Kerstins Kochbuch

Leckere Rezepte

(c) 2005 - 2010 Kerstin Reimer

KerstinReimer@gmx.net



Inhaltsverzeichnis

1 Suppen & Eintopfe 1-1
1.1 Asatische Spargelsuppe . . .. ... .. ... ... ... .. ... ... 1-2
12 Avgolemono . .. .. ... .. ... . 1-3
1.3 Blumenkohlcremesuppe . . . .. ... ... .. ... oL 1-4
14 Bunte Gemiisesuppe . . . ... ... ... ... 1-5
1.5 BunteNudelsuppe . .. ... .. .. ... ... ... ... .. 1-6
1.6 Bunter Hithnertopf . . .. .. ... ... .. .. ... ....... ... 1-7
1.7 Cremige Petersiliensuppe . . . . . ... ... ... ... L. 1-8
1.8 Cremige Pizzasuppe . ... ... ... ... .. .. . ... ... 1-9
1.9 Frische Gemiisesuppe . . . ... ... ... .. ... .. .. 1-10
1.10 Gemiisesuppe mit Hackfleischbéllchen . . ... ... ... ... .. .. 1-11
1.11 Gemiisesuppe mit Pfannkuchenstreifen . . . ... ... ... ... ... 1-12
1.12 Hiihnersuppe mit Zitrone . . . . .. .. ... ... .. ... ....... 1-13
1.13 Kartoffel-Tomaten-Suppe . . ... ... ... ... .. ... . ...... 1-14
1.14 Karotten-Suppe mit Estragon . . . . .. ... ... ... ... ...... 1-15
1.15 Linsensuppe mitNudeln . . . . . . ... ... ... ... . ... ... 1-16
1.16 Mais-Bohnen-Kartoffeleintopf . . . . . . ... ............ ... 1-17
1.17 Maiscremesuppe . . . . . . .. ..o 1-18
1.18 Mexikanischer Chilitopf . . . ... ... ... ... ....... 1-19
1.19 Misosuppe mit Hithnchen . . . . . ... ... ... .. ... . ...... 1-20
1.20 Pikante Joghurtgurkensuppe . ... .. ... ... .. ... ..... .. 1-21
1.21 Rote Paprikasuppe . . . .. ... .. ... .. ... ... L. 1-22
1.22 Thai-Suppe mit Reisnudeln und Filetstreifen . . ... .. ... ... .. 1-23
1.23 Tomatensuppe mit GriefSgnocchi . . . . . ... ... ... ... ..... 1-24
1.24 Ungarisches Hihnchen-Gulaschsuppe . . . . . .. ... ... ... ... 1-25
1.25 Klassischer Wintereintopf . . . . . ... ... ... .. ... ....... 1-26
126 ReisnudelSuppe . .. ... ... .. ... .. ... ... L. 1-27
1.27 AsiasuppeShogun . . ... ... ... ... ... L 1-28




Inhaltsverzeichnis

1.28 Asiatische Hithnersuppe . . . . . .. .. ... ... ... ....... 1-29
1.29 TofumitNudeln. . . . . . . .. . .. . . . . 1-31
1.30 Zucchini Cremesuppe . . . . .. .. ... ... .. . 1-32
1.31 Schnelle Kiirbissuppe . . . . . .. ... ... L oo 1-33
1.32 Deftige Kohlsuppe . . . .. ... ... .. ... .. ... .. ... .. .. 1-34
1.33 Briihe mit Gemiisespaghetti . . . . . . ... ... ... ... ..... .. 1-35
1.34 Selleriecreme mitPilzen . . . . . .. ... ... ... ... ... ..... 1-36
1.35 Kiirbissuppe mit ApfelundIngwer . . . . . .. ... ... ... .. ... 1-37
1.36 Rheinische Bohnensuppe . . . . . ... ... ... ... ... . ... 1-38
Salate 2-1

21 Apfel WalnussSalat. . . ... ... ... ... . ... ... ... 2-2

2.2 BunterNudelsalat. . . . . .. ... ... ... ... . .. . .. 2-3

23 BunterSalat . . ... .. ... 2-4

2.4 Couscous-Salat mit Kichererbsen . . . . .. ... ... ... .. ..... 2-5

2.5 FeldsalatmitScampi . ... ... .. ... ... . ... .. .. 2-6

2.6 GemuseReisSalat. . . . . . .. .. ... .. .. ... 2-7

2.7 Ttalienischer Brotsalat . . . . . . . . . . .. .. ... ... .. .. ..... 2-8

2.8 TItalienischer Nudelsalat . . . ... .. ... ... ... ... ... .... 2-9

2.9 Kartoffelrosti mit Spargelsalat . . . . ... ... ... ... . ... .. 2-10
2.10 Lauwarmer Couscoussalat . . . . . . . . . . . ... ... .. ... ... 2-11
2.11 Mediterraner Pastasalat . . . . ... ... ... ... .. .. ....... 2-12
2.12 Nudelsalat mit gegrillten Garnelen . . . . . ... ... ... ....... 2-13
2.13 Nudelsalat mit Kdseund Ntissen . . . . .. ... ... .. ... ..... 2-14
2.14 Nudelsalat mit Tunfisch . . . ... ... ... ... ... .. ... .... 2-15
2.15 Pastasalat mit Curry-Huhn . . . . .. ... ... oo 0oL 2-16
2.16 Provenzalischer Nudelsalat . . .. ... ... ... ... ......... 2-17
2.17 ReissalatmitMuscheln . . . . . .. .. ... ... ... ... .. ... .. 2-18
2.18 Rucola-Kartoffel-Salat . . . .. .. ... ... ... ... .. .. ..... 2-19
2.19 Salat mit Bohnenund Pilzen . . . . . . . .. . ... ... .. ... .. .. 2-20
2.20 Salat mit Hahnchenfilet und leichtem Sojadressing . . . . . . . ... .. 2-21
2.21 Spanischer Kohlsalat . . . .. ... ... .. ... ... ... . ..... 2-22
2.22 Spinatsalat mit Knoblauchcrotitons . . . . . .. .. ... ... ... ... 2-23
2.23 Sushireissalat mit Garnelen . . . . .. . ... ... ... ... .. ... 2-24
2.24 Tortellinisalat . . . . . . . . . . . . . . 2-25
225 Warmer Tofusalat . . . . . .. .. . .. . . .. . ... 2-26
2.26 Wintersalat mit Hihnchen . . . . . . . . .. ... ... ... ... .... 2-28
2.27 Salat Nicoise . . . . . . . . . e 2-29




Inhaltsverzeichnis

2.28 Kartoffelsalat mit Linsenvinaigrette. . . . . .. .. ... ... ... ... 2-30
2.29 Nudelsalat mit Ofengemiise . . . . .. ... ................ 2-31
2.30 Nudelsalat mit Krabben und griinem Spargel . . . . .. ... ... ... 2-32
2.31 Biriyani-Salat mitbraunemReis . . . . . .. ... ... 0oL 2-33
2.32 Caesar’s Salad mit Hidhnchenbrust und Cranberrys . . ... ... ... 2-34
2.33 Spargel Frithlingssalat . . . ... ... ... ................ 2-35
2.34 Kartoffelsalat mit Krabben . . . . . . . . .. ... ... ... ... .... 2-36
2.35 Kerniger Hirtensalat . . . . ... ... .. ... ... ... . ..... 2-37
2.36 Sommerlicher Nudelsalat . . ... ... ... ... ... .. ... .... 2-38
2.37 Eier-Spaghetti-Salat . . . . . ... ... ... ... .. .. 000 2-39
2.38 Reissalat auf mexikanische Art . . . .. .. ... ... ... ....... 2-40
2.39 Nudelsalat mitBroccoli. . . . . . . ... ... ... ... .. ....... 2-41
240 Glasnudelsalat . . . . . . . .. ... . 2-42
2.41 Warmer Kartoffelsalat mit zarten Roastbeefstreifen. . . . . .. ... .. 2-43
Dips & Dressings & Saucen 3-1
31 Aioli. . . . . e 3-2
3.2 Bunte Schafkdsecreme . ... ... ... ... ... ... . ... ... 3-3
3.3 Erfrischender Frithlingsquark . . . ... .................. 3-4
3.4 Kalorienarmes French Dressing . . . . .. ... ... ........... 3-5
35 RucolaPesto . . ... . . . . . 3-6
3.6 SauceHollandaise . . . . . . . . . . . . ... ... 3-7
3.7 Hiittenkdse-Dip mit getrockneten Tomaten und Oliven . . . . ... .. 3-8
3.8 Nudelsauce: Prosciutto e formaggio . . .. ................ 3-9
3.9 Nudelsauce: Arrabbiata . . . ... ... ... ... ... ......... 3-10
3.10 Nudelsauce: Calabrese . . . . . .. .. .. ... .. .. ... ....... 3-11
3.11 Nudelsauce: Puttanesca . . . . . . .. .. .. .. ... ... ....... 3-12
3.12 Nudelsauce: Aglio e Olio mit Meeresfriichten . . . . . . ... ... ... 3-13
Snacks & Vorspeisen 4-1
41 Barbecue HihnchenWrap . . .. ... ... ... .. ... ..... ... 4-2
42 Brotmit Schafskédsefiillung . . . . ... ........... ... ... 4-3
43 Champignontoast . . . . .. ... ... ... .. L oo 4-4
44 Cheeseburger . . ... ... ... ... ... e 4-5
4.5 Filet Sandwich mit getrockneten Tomaten . . . . . ... ... ... ... 4-7
4.6 Gebackener CamembertaufSalat . . . ... ... ... .......... 4-9
4.7 Gefullte Ofenkartoffel . . . . . .. . ... ... .. .. ... .. ..., 4-10
48 Gemisepuffer mit Krduterdip . . . ... ............... ... 4-11




Inhaltsverzeichnis

4.9 Hackfleisch Pastetchen . . . . . ... ... ... . ... ... ....... 4-12
410 Hamburger mit Krduterquark . . . .. ... ............. ... 4-13
411 Kernige Kartoffel Mohren Tortilla . . . . . . ... ... ... .. ... .. 4-14
412 Koriandercrépes . . . . . . . . ... 4-15
413 Paprika Schinken Tortilla. . . . . .. ... ... ... ... ... 4-16
4.14 Pikante Kdseschnecken . . . . . . . .. ... ... ... .......... 4-17
4.15 Pochierte Eier auf Lachs mit Forellenkaviar . . . .. ... ... ..... 4-18
416 Popcorn mit Butterparmesan Geschmack . . ... ... ... ... ... 4-19
417 ThaiBurger . .. ... ... . . ... . ... . 4-20
4.18 Thunfisch Sandwich . .. ... .. .. ... .. .. ... .. .. ..... 4-21
419 Burger mit Putenfilet . . . . . ... ... ... ... L 4-22
420 Crépes mit Waldpilzen . . . . .. ... ................ ... 4-23
421 ChickenFetaBurger . ... ... ... ... ... . ... . ... ..... 4-24
4.22 Knoblauch- und Tomaten-Chili-Brot . . .. . .. ... .. ... ..... 4-25
4.23 Friithlingsrollen mit Gemtsefiillung . . . ... ... .. ... ...... 4-26
4.24 Burger mit Putenfilet . . . . . ... ... ... . o L 4-27
4.25 ThunfischsandwichmitRucola . . .. ... ... ... ... ....... 4-28
426 Gorgonzola Pilz Bruschetta . . . .. ... ... ... .. ... ...... 4-29
4.27 Quesadillas mit fruchtigerSalsa . . . . . .. ... ... ... ...... 4-30
4.28 Buttermilchpfannkuchen mit Pilzen . . ... ... ... ... ... ... 4-31
4.29 Bruschetta mit Frischkdse . . ... .. ... ... .. .. .. ....... 4-32
4.30 Kise BruschettaaufSalat. . . .. .. ... ... ... . ... ....... 4-33
4.31 Omlettetdortchen mit Spinatund Bacon . . . . ... ... ... ... ... 4-34
4.32 Cheeseburger mit gegrillten Zwiebeln . . . . ... ... ... ... ... 4-35
4.33 Hahnchen Sandwich mit Olivensalsa . . . . . .. ... ... ... .... 4-36
4.34 Lachs SandwichmitRucola . . . ... ... ... ... ... ....... 4-38
4.35 Crostinis mit Schinkencreme . . . . . . . ... ... . o000 4-39
4.36 EiersandwichmitRucola . . . . . ... ... ... ... .. 4-40
Gemiusegerichte 5-1

5.1 asiatische Gemiisepfanne . . .. .. ... .. ... ............ 5-2

5.2 Broccoli mit Zitronendressing . . . . . ... ... . Lo L 5-3

5.3 Bunte Roschen mit Zitronensauce . . . . . . . . . . .. ... ... .... 5-4

54 Champignonragout . . . . .. .. ... ... ... . L L 5-5

5.5 Crépes mit Gemiisefiillung . . . ... ... ................ 5-6

5.6 Exotische Thaipfanne . . . . .. ... ... ... ............. 5-7

5.7 FalafelmitGemiuse . . . . . . . . . . . . . . 5-8

5.8 Gefiillte Auberginen . . . ... ... ... ... L 5-9




Inhaltsverzeichnis

5.9 Gefulltes Fladenbrot . . . . .. .. ... ... ... ... . ... .. ... 5-10
5.10 Gefiillte PaprikaOriental . . . . . ... .. ... .. ... ......... 5-11
511 GemiisepfannemitEiern . . . . . ... ... ... ... . o 0L 5-12
512 Gemiisepfanne mit Tofu . . . ... .. ... ... . ... ... ...... 5-13
5.13 Gemiusestrudel . . . . . . . .. . . ... 5-14
5.14 Knackiges Wokgemiise . . . . .. ... ................... 5-16
5.15 Leichte Lauchwickel . . . ... .. .. .. ... .. ... .. ....... 5-17
5.16 Leichtes Pfannengemiise . . . . . . . ... ... ... .. ... ...... 5-18
5.17 Marinierter Blumenkohl mitDip . . ... ... ... .. ... ...... 5-19
5.18 Pfannengemiise mit Bandnudeln . . . .. ... ... ... .0 0L 5-20
5.19 Pinkante Bratlinge mit Schafskdsecreme . . . . . . ... ... ... ... 5-21
5.20 Spargel mit Kartoffeltalern und Krautersauce . . . . . ... .. ... .. 5-22
5.21 Thai Tofu mit Chili und Basilikum . . ... ... .. ... ... ..... 5-23
522 Vegetarisches Gratin . . . . . ... ... .. ... ... . ..., 5-25
523 Wiirzige Weiflkohlpfanne . . ... ... . ... ... ... .. ..., 5-26
5.24 Zucchini - Kartoffel -Gratin . . . . .. ... ... ... ... ....... 5-27
5.25 Zucchini mit Polentafiillung . . . . ... ........ .. .. .. .. .. 5-28
5.26 Zucchini-Nudel-Puffer mit Tomatenchutney . . .. .. ... ... ... 5-29
527 Zucchinitopf . . . . .. ..o oo 5-31
5.28 Sesam Broccolimit Walntissen . . . . . . . . ... ... ... ....... 5-32
5.29 Teigtaschen gefiillt mit Spinatund Kdse . . . . . ... ... ... .. .. 5-33
5.30 Wok-Gemiise mit Hithnchen und Cashews . . . ... ... ... .... 5-34
5.31 Griiner Spargel mit Parmaschinken und Balsamico. . . . . .. ... .. 5-35
5.32 Gebackene Auberginenrollen mit fruchtiger Tomatensauce . . . . . . . 5-36
5.33 Nuss Gemiise Pfanne . . . . . . . . .. .. .. ... ... .. .. ..... 5-38
5.34 Spargel mit Kartoffeln und Parmaschinken . . .. .. ... ... ... .. 5-40
5.35 Couscous mitGemuise . . . . . . . . . . . i 5-41
5.36 Paprika mit Kdsefiilllung . . . .. ... .. ................. 5-42
5.37 Bohnen Topf mit Schinken . . . . .. ... ... . ... ... ...... 5-43
Kartoffeln 6-1

6.1 Blechkartoffeln mitKédsedip . . ... ... .... ... ... ....... 6-2

6.2 Blechkartoffeln mit Krdauterquark . . . . . ... ... ... .. ...... 6-3

6.3 Gnocchi mit Tomatensauce. . . . . . ... ... ... ... ........ 6-4

6.4 Herzhafte Bauernpfanne . . . .. .. ... ................. 6-5

6.5 In der Schale gebackene Kartoffeln mit Schinken und Kése . . . . . .. 6-6

6.6 Karotten Kartoffel Topf . . . . . ... ... ... . ... ... . ..., 6-7

6.7 Kartoffel-Crépes mit Schnittlauchquark . ... ... .. ... ... ... 6-8




Inhaltsverzeichnis

6.8 Kartoffel-Lauch-Knodel mit Champignons . . . . ... ... ... ... 6-9

6.9 Kartoffeln mit Pestofiillung . . . .. ... ...... ... ... ..., 6-10
6.10 Kartoffeln Thai-Art . . . . . . . . . . . . . 6-11
6.11 Krauterkartoffeln mit Hiittenkdse-Dip . . . . .. ... ... ... ... .. 6-12
6.12 Ofenkartoffel gefiillt mit Spinatund Bacon . . .. ... ... ... ... 6-13
6.13 OfenrOsti . . . . . . . . o e e 6-14
6.14 Pellkartoffeln mit Kasenocken . . . . . . .. ... ... ... ....... 6-15
6.15 Pommes mit scharfem Dipp . . . . . ... ... .. ... ... ... .. 6-16
6.16 Spinatgnocchi mit Tomatensauce . . . . ... ... ... ... ...... 6-17
6.17 Uberbackene Kartoffeln . . . . . .. .. .. . i 6-18
6.18 Kartoffel-Salami-Pfanne mitOliven . . . . . . ... ... ... ...... 6-19
6.19 Ofenkartoffel mit Feta-Tatar-Fillung . . . . . ... ..... ... .. ... 6-20
6.20 Gnocchimit Nusspesto . . . . .. ... ... ... ............ 6-21
Nudeln 7-1

7.1 Chinesische Nudeln. . . . . . . . . .. . .. . .. . .. ... .. . ... 7-2

7.2 Conchiglie mit Zitronensosse . . . .. .. ... ... ... ........ 7-3

7.3 Farfalle mit Riesenbohnen und Champignons . . . . . . ... ... ... 7-4

7.4 Farfalle mit Rucola-Tomaten-Sauce . . . . .. ... ... ... ...... 7-5

7.5 Fettuccine all’Alfredo . . . . . . . . . . . ... . 7-6

7.6 Fettuccine mit GarnelensofSe . . . . . . . . . .. .. .. ... ... .... 7-7

7.7 Frische Spétzle (mit Kdse und Zwiebeln) . . . . .. .. ... ... . ... 7-8

7.8 GebrateneNudeln . .. ... .. ... .. .. .. ... .. . . 7-9

7.9 Gemiisetagliatelle mit Pilzcarbonara . . . . .. ... ... ... ... .. 7-10
7.10 Griine SpaghettimitLachs . . .. .. ... ... .. ............ 7-11
7.11 Hackfleischklofsichenauf Nudeln . . . . .. .. ... ... ... ..... 7-12
7.12 Japanische Nudelpfanne . . . .. ... ... ... . ... . ...... 7-13
7.13 Makkaroni mit Schinkensauce . . . . . . .. .. .. ... ......... 7-14
7.14 Nudeln mit Rindfleischsauce . .. ... ... ... ... ... ...... 7-15
7.15 Nudelomelett . . . . .. .. .. ... .. . . . 7-16
7.16 Nudel mit Zucchini . . . . . . . . . . . .. . . . o 7-17
7.17 Nudeln thailandischer Art . . . . . . . . . . . . . ... ... .. ..... 7-18
7.18 Orzo mit Spinat und Krdutern . . . . . . ... ... .. ... ... .... 7-19
719 PastaalaVodka . . . .. ... ... ... 7-21
7.20 Pasta mit Zucchinisauce . . . . . . . . . . . ... .. . e 7-22
721 Pasticcio . . . . . . . . e e 7-23
722 Penneltalia . . .. . . . . . . . .. 7-25
7.23 Pikante Nudelpfanne . . . . . ... ... ... ... ... . ... 7-26




Inhaltsverzeichnis

7.24 Ravioli mit Ricotta-Salbei-Fiillung . . . ... ... ............ 7-27
7.25 Rindfleischnudeln asiatische Art . . . .. ... ... ... ........ 7-28
7.26 Spaghettiausdem Ofen . . ... ... .. ... .............. 7-30
7.27 Spaghetti mit Gemiisesauce . . . ... ... .. ... ... ....... 7-31
7.28 Spaghetti mit Ruccola & Ricotta . . . . . ... ... ... .. ... ... .. 7-32
7.29 Spaghetti mit Tomatensauce . . . . . ... ... ... ........... 7-33
7.30 Spaghettiomelett . . .. ... .. ... .. ... ... ... 0 L. 7-34
7.31 Spinat-Nudel-Pfanne . . . . . ... ... ... ... . ... ... .... 7-35
7.32 Spinat-Nuss-Pfanne . . . . . ... .. ... ... ... ... . ... 7-36
7.33 Spiralnudeln mit Paprikatomatensauce . .. ... ... .. ... .... 7-37
7.34 Tagliatelle mit Scampikdsesauce. . . . . ... ... ............ 7-38
7.35 Uberbackene Spétzle . . . . ... ... .. ... 7-39
7.36 Tagliatelle mit Hithnchenund Safran . . . . ... ... ... ... .... 7-40
7.37 Nudeln mit Krabben und Basilikum . . ... ... ... ... ...... 7-41
7.38 ZitronenpastamitLachs . . . ... ... ... ... ... . 0. 7-42
7.39 PastapackchenmitGarnelen . . . . ... ........ .. .. .. .. .. 7-43
740 Pasta mit Walnusssauce . . .. ... ... ... .... ... ....... 7-44
741 Tomatenpasta mit Fleischbéllchen . . ... ... ... ... ....... 7-45
742 KéasespdtzlemitSalat . . . . . ... ... .o oo oo 7-46
7.43 Pasta Tortilla mit Sommergemiise . . . . . . .. ... ... ... ... .. 7-47
7.44 Vegetarische Carbonara . . ... ... ................... 7-48
7.45 Pasta mit Lachs und frischem Spargel . .. ... ... ... ... .. ... 7-49
746 Spaghetti Frittata . . . . ... .. .. ... ... ... ... .. ... ... 7-50
7.47 Ravioli mit Spinatund Gemiise . . . . . ... ... ... ... ...... 7-51
7.48 Tagliatelle mit Knoblauch . . ... ... ... ... . ... ....... 7-52
749 Spinat-Penne mit Walnusspesto . . . . . .. ... ... ... . ... 7-53
7.50 Pasta mit frischem Gemitise . .. ... ... ................ 7-54
751 PestoSpdtzle . . . . . ... ... 7-55
7.52 Wasserspdtzle Grundrezept . . . ... .. ... ... ... . ....... 7-56
7.53 SpdtzleCarbonara. . . . .. ... ... Lo 7-57
7.54 Spaghetti Bolognese . . .. .. ... ...... ... ... .. ... ... 7-58
7.55 Vermicelli mit pikanter Wurst . . . . ... .. ... ... ... ... 7-59
Getreide & Reis 8-1

81 Ebly AsiaPfanne . ... ... ... ....... ... .. .. .. .. .. 8-2
8.2 Ebly Venezia (Scharf) . . . .. ... ... .. ... . .. oo L 8-3

8.3 FeurigeReispfanne . . . ... ... ... .. ... . ... .. .. 8-4
84 GarnelenRisotto. . . .. ... ... ... L Lo 8-5




Inhaltsverzeichnis

8.5 Gebratener ReisausdemWok . . . . . . ... ... ... .. ... .. .. 8-6
8.6 KohlrouladenmitReis . . .. ... ... ... ... ... ... .. .... 8-7
8.7 Orangen SpargelRisotto . . . ... ... ... .. ... ... . ..., 8-8
88 Paella . . . . . . . . e 8-9
8.9 Pochierte Eier mit Krdutersofse . . .. .. .. ... ... .. ....... 8-10
8.10 Polenta mit Pilz-Ragoutund Salbei . . . . .. ... ............ 8-12
8.11 Polenta mit Pilzenund Speck . . . .. ... ................ 8-13
8.12 Provenzalische Reispfanne . . . . . . ... ... . ... ... ...... 8-14
8.13 Reis-Auflauf . ... .. . .. .. 8-15
8.14 Gebackener Pilaw Reis . . . . . . . . . .. ... .. ... 8-16
8.15 Nasi Goreng mit Huhn und Krabben . . . . . ... ..... .. ... .. 8-17
8.16 Wiirziger Pilaw mitSafran . . . . .. ... ... ... ... .. ..., 8-18
Fisch & Meeresfriichte 9-1
9.1 BuntbarschmitSalat ... .. ... ... ... ... ... .. ... .... 9-2
9.2 BunteFischpfanne . ... ... .. ... ... . ... . ... ... .. 9-3
9.3 Chinesische Fischpfanne . . . . . ... ... ... ... ... ...... 9-4
9.4 Feldsalat mit Nussvinaigrette und Lachssteak . . . . . .. ... ... .. 9-6
9.5 Fischfilet mit Paprikagemtise . . . ... ... ......... .. .. .. 9-7
9.6 Garnelen mit Cashewkernen. . . . ... .. ... ... ... ....... 9-8
9.7 Gefillter Viktoriabarsch mit Kdsesofse . . . . .. ... ... ... .... 9-9
9.8 Gegrillter Lachs mit Kartoffel Brunnenkresse Piiree . . . . ... .. .. 9-10
9.9 Goldbarschfilet . . ... .. .. ... ... 9-11
9.10 Gratiniertes Fischfilet mitPiiree . . . . . . . . . .. .. ... .. ..... 9-12
9.11 Heilbutt mit Zitronensauce . . . . . . . . . . . . . .. ... 9-13
9.12 KrauterreismitGarnelen . . . . . . .. . .. . ... ... ... .. .. .. 9-14
9.13 Lachsan Limettenreis. . . . . . . . . . . . . . . . ... .. ... ..... 9-15
9.14 Lachsmit Ananas . . . . . . . . . . . . i i it e 9-16
9.15 Lachstreifen mit Friihlingswiebeln . . . ... ... ... ... .. .... 9-17
9.16 Lengfisch mit Zitronenreis . . . . . .. ... ... ... ... ...... 9-18
9.17 Mediterranes Thunfischfilet mit Paprikareis . . . . . .. ... ... ... 9-19
9.18 Provenzialischer Lachstopf . .. ... ... ... ... ... ...... 9-20
9.19 Roter Seelachs mit Tomatenreis . . . . .. .. .. ... ... ....... 9-21
9.20 Schellfischfilet mit lauwarmem Kartoffelsalat . . . . . .. .. ... ... 9-22
9.21 Scholle mit Krauterkruste . . ... ... ... ... .. ... ... .... 9-24
9.22 Seelachs mit griinem Pfeffer . . . . . ... ... .............. 9-25
923 SpargelmitLachs . . . ... ... .. ... . .. L o 9-26
9.24 Tilapia-Saltimbocca . . . . . . ... ... .. ... 9-27




Inhaltsverzeichnis

9.25 Tintenfisch mit Gemiiseund Sesam . . . . . .. ... ... ... ..... 9-28
9.26 TintenfischmitPak Choi . . . ... ... ... ... ... .. ... .... 9-29
9.27 Thunfisch auf Ofengemiise . ... ... .. ... ... ... ...... 9-30
9.28 Thunfisch Teriyaki mit UdonNudeln. . . . . . .. ... ... ... ... 9-31
9.29 Knoblauch GarnelenmitSalat . . . .. .. ... ... ... ........ 9-32
9.30 Garnelen mit Knoblauchund Chili . . ... ... .. ... ... ..... 9-33
9.31 Forellenfilets im Chinakohlmantel . . . .. ... .. ... ... ..... 9-34
9.32 Seelachs in Zitronensauce . . . . . . . . . . . .. e 9-35
9.33 Lachs Wildreis Pfanne . . . . . . . .. . ... ... ... .. ... .... 9-36
9.34 Curry-Fisch-Ragout . . . . . ... ... ... ... .. .. ..., 9-37
9.35 Gemiise RagoutmitLachs . . .. ...................... 9-38
9.36 LengfischfiletallaItaliana . . .. ... ... ................ 9-39
9.37 Garnelen-Lachs-Pfanne mit Glasnudeln . . . .. .. ... ... ..... 9-40
9.38 Wildlachsfilet in Whisky-Sahne-Sofie . . . . . ... ..... ... ... .. 9-41
10 Fleisch & Gefllgel 10-1
10.1 Asiatisches Fondue mitBrithe . . . . . . ... .. .. .. ... ...... 10-2
10.2 Broccoli-Pfanne mit Schweinefleisch . . . .. .. .. ... .. ... ... 10-3
10.3 ChiliconCarne . . . . . . . . . . . . e 10-4
10.4 Chili-Hahnchen . .. ... .. ... . ... .. . .. .. . 10-5
10.5 Filetsteak mit Ofenpommes . . . . . ... ... ... ... ........ 10-6
10.6 Gegrilltes Teufelshahnchen . . . ... ... ... ... ... ....... 10-7
10.7 Geschmorte Beinscheibe . . . . . . . .. ... .. ... .. ... ..., 10-8
10.8 Griine Hahnchenpfanne . . . .. ... .. ................. 10-10
10.9 Gyros mit Fladenbrot . . . . . ... ... ... ... ... ... ... 10-11
10.10HdhnchenIndisch . . . . . . . . . . . . . . . .. ... . .. ... ... 10-12
10.11Hdhnchen Mais Pfanne . . . . . . . . . . . . . . ... ... .. ...... 10-13
10.12Hdhnchen mit Ahornkruste . . . . . . . . . . .. ... ... .. ..... 10-14
10.13Hahnchenbrust mit Curryreis . . . . . . ... .. ... .. ... ..... 10-15
10.14H&ahnchenschnitzel mit Frischkdse Chili Filllung . . . .. ... ... .. 10-16
10.15Hithnerschnitzel mit Ebly Zartweizen . . . .. ... ... ... .. ... 10-17
10.16Kalbsrouladen mit Paprikafiillung . . . . ... ... ... ... ..... 10-18
10.17Lammfleisch in Austernsauce . . . . . . . . . . . . . ... .. ... ... 10-19
10.18Mexikanisches Hihnchen . . . . .. ... ... .. ... ... .. .... 10-20
10.19Mini Chicken Nuggets . . . .. ... .. ... .. ... ... ....... 10-21
10.20Mit Espresso lackierte Perlhuhnbrust serviert auf Sellerie-Kartoffelschneel(0-22
10.210chsenbraten . . . . . . . . . ... 10-23
10.22Pfeffer - Rind mit Niissen . . . . . . . . . . .. ... ... .. ...... 10-24

10



Inhaltsverzeichnis

10.23Portofino Pepperpot . . . . . ... ... 10-25
10.24Provenzalische Hahnchenschenkel . . . . . ... .. ... ... .. ... 10-26
10.25Putengeschetzeltes . . . . . ... ... . . o oo oL 10-27
10.26 Putengeschetzeltes mit Zuckerschoten . . . . . .. ... ... ... ... 10-28
10.27Putenpfanne in fruchtiger Sauce . . .. ... ... .. ... .. ... .. 10-29
10.28Putenragout in Rahmsofie . . . . .. ... ... ... ... .. ... 10-30
10.29Putenragout unter der Haube . . . . .. ... .. ... ... ... .. .. 10-31
10.30Putenterrine mit Gemuise . . . . . . . . . . ... e 10-32
10.31Reh in Tomaten PilzSauce . . . . . . . . . .. . ... ... .. ...... 10-34
10.32Rehkeule in Johannisbeer- oder Preiselbeersauce . . . . . ... ... .. 10-35
10.33Rehrticken . . . . . . . .. e 10-36
10.34Reisnudeln mitHuhn . . . . . . . . .. ... ... .. ... .. ... 10-37
10.35Rinderballchen mit Minze . . . . . . .. . ... ... ... .. ...... 10-38
10.36Rinderfilet Stroganoff . . . . . .. ... . oo oo Lo oL 10-39
10.37Rinderfleisch Saté . . . . . . . . . . . ... ... 10-40
10.38Rindergeschnetzeltes mit Champignons . . . . . . ... ... .. ... .. 10-41
10.39Rindergulasch . . . . . ... ... ... oo 10-42
10.40Rindersteaks mit Pfiff . . . . . . . .. ... . ... ... . . 10-43
10.41Rotes Hithnercurry . . . . . ... ... ... .. ... ... . ...... 10-44
10.42Saltimbocca mit Tomatensauce . . . . . . . . . . . . ... ... ..... 10-45
10.43Scharf gewiirztes Rindfleisch . . . . ... ............ .. ... 10-46
10.44Schmorpfanne Lyonnaise . . . . .. ... .. .. ... .......... 10-47
10.45Schweinebraten . . . . . . . . . . . . ... e 10-48
10.46Schweinefilet in Sherry Rahm . . . . .. ... ... . ... .. ..... 10-49
10.47Schweinepfanne mit Nudeln. . . . . . ... .. ... ... ... .... 10-50
10.48Schweinepfanne mit Gemitise . . . . .. ... ... .. ... ....... 10-52
10.49Sesam Erdnuss Hahnchen . . . . . . . ... ... ... ... ....... 10-53
10.50Steak in Weinmarinade . . . . . . . . . . ... .. ... ... .. ... 10-54
10.515ufs Scharfe Putenbrust . . . . . . . . .. ... .. .. ... ... ... 10-55
10.52Tandoorihdhnchen . . . . . . . . . . ... ... . .. ... .. ... ... 10-56
10.53Wiener Schnitzel mit Kartoffelsalat . . . . . . .. ... ... ... .... 10-57
10.54Wildpfanne siifS-saver . . . . ... ... ... L. 10-59
10.55Zarter Rehbraten . . . . . . . .. . . ... .. ... o 10-60
10.56Hahnchenspieffe Satay . . . . ... ... ... ... . ... . ...... 10-61
10.57Currywurst . . . .. 10-62
10.58Filetsteaks mit Kartoffelgratin . . . . . .. ... ... ... ....... 10-63
10.59Knusprige Hiahnchenschenkel mit griinen Bohnen . . . . . .. ... .. 10-64
10.60Mini Friihlingsrollen . . . . .. ... .. ... ... .. ... ....... 10-66

11



Inhaltsverzeichnis

10.61Cheeseburger mit Wedges . . . . . ... ... ... . ... ....... 10-68
10.62Hiihnchengratin mit Champignons und Tomaten . . ... ... .. .. 10-69
10.63Glasnudeln mit Hithnchen . . . . . . .. . .. ... ... ... ...... 10-70
10.64Rostbraten mit Pastinaken und Steckriitben . . . .. ... .. ... ... 10-72
10.65Hahnchen pikant . . . . . ... .. ... .. Lo oo 10-73
10.66Putengeschnetzeltes (II) . . . . .. ... ... . ... ... ....... 10-74
10.67Rehfrikadellen mit Chutney . . . .. . ... ... ... ... ... .. 10-75
10.68Zitronenhdhnchen mit Sommergemtiise . . . . ... ... ... ..... 10-76
10.69Entemit Nudeln . . . . . . . . . . .. . ... ..o 10-77
10.70Geschmortes Huhn mit Spinat und Knoblauch . . . ... ... ... .. 10-78
10.71Wiener Schnitzel nach Malzer . . . . ... ... .. ... ... ...... 10-79
10.72Thai Wok mit Tatar und Erdntissen . . . . . . . .. ... .. ... .... 10-80
10.73Reh Ragout mit Kirschsofle . . . . ... ... ... ... . ...... 10-81
10.74Hackfleischrolle . . . . . . . . . . . . . . 10-82
10.755teak mit Pilzsauce und griinen Bohnen . . . . . .. ... ... ... .. 10-83
10.76Hackfleischrolle . . . . . . . . . . . . . .. 10-84
10.77Honig Senf Hithnchen mit Rostgemtise . . . .. ... ... ... ... .. 10-85
10.78Gamsbraten auf Grofivenediger Art . . . ... ... ... ... ... .. 10-86
11 Auflaufe, Lasagne & Souflés 11-1

11.1 Blumenkohlauflauf . . .. . .. ... ... ... ... ... .. ... ... 11-2

11.2 Champignongefliigel Auflauf . . . . .. ... ... ... .. ....... 11-3

11.3 Gnocchiauflauf . . . ... .. .. . .. ..o 11-4

11.4 Gratinierter Blumenkohl mit Fleischballchen . . . .. ... ... .. .. 11-5

11.5 Italienischer Kartoffelauflauf . . .. ... ... .. ... ... .. .... 11-6

11.6 Karottenkartoffelsoufflé . . . . ... ... ... ... ... ........ 11-7

11.7 Kartoffel-Broccoli-Auflauf . . . . .. ... ... ... ... ........ 11-8

11.8 Kéaseauflauf . . . . . . . . . . . .. .. 11-9

11.9 Krabben Spinat Lasagne . . . . ... .. ... ... ............ 11-10
11.10Lasagne mit Meeresfriichten . . . . . .. ... ... ... ...... .. 11-11
11.11Lasagne mit Schinkenund Kédse . . . . . . ... ... ... ... .... 11-12
11.12Lasagne mit Spinat und Pilzen . . .. ... ... ... ... ... .... 11-13
11.13Nudelauflauf mit Steinbutt . . . . . .. ... .. ... ... ....... 11-15
11.14Nudel Lauch Gratin . . . . . . . . . . . .. .. . . .. . . .. ..... 11-16
11.15Rosenkohlauflauf . . . . . . .. .. ... .. ... .. . . 11-17
11.16Spargelauflauf . . . . ... ... ... oo oo 11-18
11.17Spargel Schinken Gratin . . . . . . ... ... ... ... ... ...... 11-19
11.18Spinat Champignon Lasagne . . . .. ... ... .. ... ........ 11-20

12



Inhaltsverzeichnis

11.19Uberbackener Maccaroniauflauf mit Gemiise . . . . . . . . . . . . ... 11-21
11.20Vegetarisches Moussaka . . . . . .. .. ... ... .. ... ..... .. 11-22
11.21Zucchini Kartoffel Gratin. . . . . . . . . . .. . ... ... .. ...... 11-23
11.22Spargel-LasagnemitLachs . . . . . ... ... ... .. ... ... ... 11-24
11.23Makkaroni Auflauf . . . . .. .. .. ... ... 11-25
11.24Kartoffelgratin mit gekochtem Schinken . . . . . . ... ... ... ... 11-27
11.250rientalischer Reistatarauflauf mit Joghurtsauce . . . . . .. ... ... 11-28
11.26Schweinefilet Pilz Auflauf . . . . . . ... ... ... ... .. ...... 11-29
11.27Pfannkuchenauflauf mit Sauerkirschen . .. ... .. ... ... .. .. 11-30
11.28Kédsesoufflé . . . . . . . . . e 11-31
11.29Sauerkrautauflauf . . .. .. .. .. ... ... ..o 11-32
11.30Auflauf vom Kaiserschmarrn . . . . . . ... .. .. ... ... ..... 11-33
11.31Blumenkohl Broccoli Auflauf . . .. ... ... ... .. ... ...... 11-34
12 Pikante Kuchen, Quiche & Pizza 12-1

12.1 Bunte Kartoffelgemiisepizza . . . . . . . ... ... .. ... . ... ... 12-2

12.2 Bunte Kartoffelgemiisepizza . . . . . . . ... ... ... ... ... ... 12-3

12.3 Champignon Thymian Quiche . . .. ... ... ... ... ..., ... 12-4

12.4 Hahnchen-Pastete mit Champignons . . . . . .. ... ... .... ... 12-5

12.5 Herzhafte Muffins mit Schinken . . . . . . ... .. ... ... ...... 12-6

12.6 Griechische Pizza . . . . . . . . . . . . . . . ... .. 12-7

12.7 Kartoffelpizzal . . .. ... ... ... .. ... .. ... .. . .. 12-8

12.8 Kartoffelpizzall . . . . .. .. ... .. .. ... ... .. ......... 12-10
12.9 Kéase Schinken Muffins . . . . . . . . .. ... ... . ... .. .. ..., 12-12
12.10Kédse Zucchini Brot . . . . . . . . .. ... 12-13
12.11Knoblauchpizza mit Pilzen . . . . ... ... ... ... ... ...... 12-14
12.12Knusprige Gemiisepizza . . . . . . . . . .. ... oL 12-15
12.13Krduterquarkkuchen . . . . ... ... .o Lo oo 12-17
12.14Makkaronikuchen . . . . . . . . ... .. o 12-18
12.15Pizza mit Erdbeeren und Ziegenkdse . . . . . .. ... .. ... ... .. 12-19
12.16Pizza mit Ziegenkdse . . . . . . . .. ... ..o 12-20
12.17Pizza Muffins . . . . . . . . .. e 12-21
12.18Quiche Lorraine . . . . . . . . . . . . .. e 12-22
12.19Scharfe Polenta Muffins . . . . . . . .. . ... ... ... .. . ..., 12-23
12.20Schinken Spinat Pasteten . . . . . . ... ... ... ... .. ... ... 12-24
12.21Ungarischer Blechkuchen . . . . ... ... .. ... ... ........ 12-25
12.22Wiirziger Champignonlauchkuchen . . . ... ... ... ... ... .. 12-26
12.23Wiirziger Kartoffelkuchen . . . . . .. ... ... ... ... ... 12-27

13



Inhaltsverzeichnis

12.24Zucchini RicottaMuffins . . . . . . . . . ... .. ... .. .. ... ... 12-28
12.25Lahmacun (Ttirkische Pizza) . . . . . .. .. ... ... ... ... .... 12-29
12.26Italienischer Tomatenkuchen mit Rucola . . . . . . ... .. ... .. .. 12-31
12.27Crespelle Alla Mozzarella . . . .. ... ... ... . ... ....... 12-33
12.28Spargel Quiche . . . . ... ... ... ... Lo Lo 12-34
12.29Pfannkuchentorte mit Blumenkohl . . . . . . ... ... ... ... ... 12-35
12.30Pikante Gemiisetorte . . . . . . . . . . ... .. 12-37
12.31Pizza mit Thunfischund Oliven . . . . . . . ... ... ... ... .... 12-39
13 SiiBspeisen & Desserts 13-1

13.1 Apfelgratin. . . . .. ... . L 13-2

13.2 Apfelpfannkuchen mit Honig . . . . .. ... ... ... . ....... 13-3

13.3 ApfelpfannkuchenmitZimt . . . . . ... .. ....... ... ... . 13-4

13.4 Apple Crumble mit Vanillesauce . . .. ... .. ... ... ..... .. 13-5

13.5 Aprikosen Milchreis . . . . ... ... .. ... ... o oL 13-6

13.6 Beerenquarktrifle mit Amaretti . . . . ... ... ... ..o 0L 13-7

13.7 BeerentiramiSu . . . . . . . . . .t e e e e e 13-8

13.8 Birnen VanilleBrulée . . . . . ... . .. .. ... ... .. .. ... ... 13-9

139 Buchteln . . . . . . . . . . e 13-10
13.10Creme Caramel . . . . . . . . . . . . . . e 13-11
13.11Crépes mit frischen Blaubeeren . . . . . ... ... ... ... ...... 13-12
13.12Crépes mit Vanillebeeren . . . . . . . ... .. ... ... ... oL 13-13
13.13Erdbeer Rhabarber Trifle mit Ahorncreme . . . . . . . . ... ... ... 13-14
13.14Gebackene Banane mit Vanillecreme und Himbeeren . . . .. ... .. 13-15
13.15Himbeer Schichtspeise . . . . .. .. .. ... ... .. ... ..... .. 13-16
13.16Himbeer Pralinen . . . . . . . . . . . . . . . ... 13-17
13.17Joghurtcreme mit Zitrusfrischten . . . . . ... ... ... ..o 13-18
13.18Kaiserschmarrn . . . . . . . . . . . . e e 13-19
13.19Kandierte Kirschen auf Vanillecreme . . . . . . . ... ... ... .... 13-20
13.20Limetten Joghurt Creme . . . . . .. .. ... ... .. ... ....... 13-21
13.21Malteser-Eiscreme . . . . . . . . . . .. 13-22
13.22Marzipan-FEierlikorcreme . . . . . . ... ... Lo Lo 13-23
13.230bstgelee mit Fruchtsauce . . . . ... ... ... ... ... .. ... .. 13-24
13.240rangengelee mit Wodka . . . ... .. ...... ... .. ... .. 13-25
13.25Rhabarber Erdbeer Crumble . . . . . . . . .. ... ... ... .. .... 13-26
13.26Schokoladeneis . . . . . . . .. .. 13-27
13.27S5chokoladenmousse . . . . . . . . .. 13-28
13.28Schokoladensoufflé . . . . .. .. ... ... 13-29

14



Inhaltsverzeichnis

13.29Schoko - Soufflé mit Rumsauce . . ... ... ... ... ... ...... 13-30
13.30Schokopudding . . . . ... ... ... oo 13-31
13.31Tiramisu (leicht) . . . . . . . . . .. .. 13-32
13.32Whiskeytriiffel . . . . . ... ... oo o 13-33
13.33Zitronen Baiser Wolkchen . . . . . . . . .. ... ... ... ... 13-34
13.34Zitronen Limetten Parfait . . . . ... ... .. ... ... ... ..... 13-35
13.35Buttermilchplinse . . . . .. .. ... ... ... ... oL 13-36
13.36Bratapfel gefiillt mit Marzipan, Haselniissen und Honig . . . . . . .. 13-37
13.37Gegrillte Nektarinen mit Honig und Mandeln . . . . ... .. ... .. 13-38
13.38Fruchtige Pfannkuchen . . . . . . . ... ... ... ... . 0L 13-39
13.39Mango BananenFEis . . . . . ... ... ... . o000 13-40
13.40Grundrezept Quarkspédtzle . . . . . . ... ... oo 0oL 13-41
1341Mohnspétzle . . . . . . ... L 13-42
13.42Versunkene Amarettopflaumen . . . . . ... ... o000 13-43
13.43Filostrudel mit Cranberries . . . ... ... .. ... ... .. ...... 13-44
13.44Fruchtige Schokocreme . . . . . . .. ... .. ... ... ... ... ... 13-45
13.45Topfenpalatschinken . . . . ... ... ... ....... ... .. ... 13-46
13.46Himbeerauflauf . . . . . ... ... . ... .. ... o 13-47
13.47Rhabarber - Tiramisu . . . . . . . . . . . .. . .. ..o 13-48
13.48Plinse Grundrezept . . . . . . . . . ... .. L oo 13-49
13.49Crépes mit Himbeeren . . . . . ... ... ... ... .......... 13-50
13.50Joghurt mit karamellisierten Walniissen . . . ... ... ... ... ... 13-51
13.51Schwarzwalder-Kirsch-Dessert . . . . . ... ... ... ... ...... 13-52
13.52Klassische Pfannkuchen . . . . .. ... ... ... ... ......... 13-53
13.53Quarkknodel mit Mohn . . . . . .. ... ... ... 13-54
13.54Sauerrahmschmarrn von Lisl Wagner-Bacher . . . . ... ... ... .. 13-55
14 Getranke 14-1

14.1 Erdbeerbowle . . . . . . . . . . ... e 14-2

14.2 Erdbeerbowle mit Holunder . . . . . . . . . ... ... ... ....... 14-3

14.3 Erdbeer Limes . . . . . . . . . . . .. e 14-4

14.4 Erdbeer Mango Smoothie . . . . ... ... ... ... ... ....... 14-5

14.5 Heifle Orangenmilch . . . . ... .. .. ... ... ... ....... 14-6

14.6 Himbeer Limetten Margarita . . . . .. ... .. ... ... ....... 14-7

14.7 Irish Coffee . . . . . . . . . . . . e 14-8

14.8 Kakao BananenShake . ... ... ... ... ... .. .......... 14-9

149 Limoncello . . . . . . . . . . e 14-10
14.10Sangria mit frischen Friichten . . . . . . ... ... ... ... ... 14-11

15



Inhaltsverzeichnis

14.11Schokoladen Minz Smoothie . . . . . . . . .. . .. ... ... ...... 14-12
14.12Virgin Melon Margaritas . . . . . .. .. ... ... .. ... ... .. .. 14-13
14.13ApfelweinPunsch . . . . . . ... ... . oo o oo 14-14
14.14Mango Bananen Smothie . . . . . . ... ... ... oo oL 14-15
14.15Bananen Vanille Smothie . . . . . . .. ... ... ... 14-16
15 Kuchen & Kekse 15-1

15.1 Amaretto KirschMuffins . . . . . . . ... .. .. .. ... .. ... ... 15-2

15.2 American Muffins . . . . . . .. ... e 15-3

15.3 Aprikosenschnitten . . . . . ... ... oo Lo oo 15-4

15.4 Blitztorte Mandarinen im Paradies . . . . .. ... ... .. ... .... 15-5

155 Brownies . . . . . . . . e e e e e e 15-6

15.6 Bunte Waldbeerenschnitte . . . . .. ... .. ... ... ... ...... 15-7

15.7 CranberriesMuffins. . . . . . . . . . . . .. .. ... 15-8

15.8 Donauwelle . . . . . . . . . . .. 15-9

15.9 Eierlikor Muffins . . . . . . . . . . .. . 15-10
15.10Florentiner . . . . . . . . . . e e 15-11
15.11Frischkdsekuchen mit weifler Schokoladenglasur . . . . .. .. ... .. 15-12
15.12Frischkésetarte mit Erdbeeren . . . . . . . . . . ... ... ... ... 15-13
15.13Fruchtige Nussecken . . . . ... ... ... . ... . ... . ...... 15-14
15.14Haselnussstangen . . . . . . ... ... Lo Lo oo 15-15
15.15Himbeer Weisse Schokoladen Muffins . . . . .. ... ... ... .... 15-16
15.161Italienischer Kasekuchen . . . . . . . . . ... .. ... ... ....... 15-17
15.17Joghurt Muffins . . . ... .. ... ... ... o o 15-18
15.18Karottenkuchen mit Frischkdseglasur . . . . .. ... ... .. ... .. 15-19
15.19Kekse mit weifser Schokolade . . . . . . .. ... .. ... ... ..... 15-20
15.20Kirschmohnkuchen . . . . . . . . . . . . . . .. . ... 15-21
15.21Makronen . . . . . . .. e e e 15-22
15.22Mandelorangenhédufchen . . . . . ... ... ... ... .. o 0oL 15-23
15.23Milliondrsschnitten . . . . . . . . . . .. .. ... 15-24
15.24Mohren Muffins mit Frischkdse . . . . . . .. . .. ... ... .. .... 15-25
15.250rangen Kuchen . . ... .. ... ... ... o o oL 15-26
15.26Papageitorte . . . . . . ... 15-27
15.27Paranuss Muffins . . . . . . . ... ... e 15-28
15.28Quarktorte mit Erdbeeren . . . . . . . . ... ... oL, 15-29
15.29Rhabarberkuchen . . . . . . . . .. .. ... . 15-30
15.30Rote Schmandherzen . . . . . . . . . .. .. ... .. ... ... . 15-31
15.31Sahne - Joghurttorte . . . . . . .. ... . oL oL o 15-32

16



Inhaltsverzeichnis

15.32Sahne - Quarktorte mit Brombeeren . . .. ... ... ... ... .... 15-34
15.33Schokoladenmuffins . . . . . . . ... ... ... o 15-36
15.34Schokoladenschnitten. . . . . . . . . ... . ... ... 15-37
15.35S5chwarzwaéalder Kirsch Torte . . . . . . . . . . . .. . ... ... ..... 15-38
15.36Toblerone Cookies . . . . . . . . . . . . . e e 15-39
15.37Vanilleherzen . . . . . . . . . . . . . ... 15-40
15.38Waldbeerentorte mit Ahornsirup . . . . .. ... ... ... ... 15-41
15.39Weihnachtstorte . . . . . . . . . . . . . ... e 15-42
15.40Zimtschnitten . . . . . . . . . . ... 15-44
15.41Zitronenkuchen mit Frischkdse und Himbeeren . . .. ... .. .. .. 15-45
15.42Klassischer Apfelstrudel . . . . . ... .. ... ......... .. ... 15-46
15.43Apfel Zimt Schnecken . . . . ... ... ... ... .. L. 15-47
15.44Glihweinkuchen . . . . . . . . ... o 15-48
15.45Apfel Walnuss Muffins . . . . . ... .. ... .. o oL 15-49
15.46Baileys Bananen Muffins . . . . .. ... ... Lo oo 15-50
15.47Weihnachtliche Mousse au Chocolat Torte . . . . . . .. ... ... ... 15-51
15.48Marzipanbédrchen . . . . .. ... .. ... .. L L o 15-53
15.49Himbeer Schoko Torte . . . . . . . . . . . . . . . .. ... ... 15-54
15.50Mohren-Nufskuchen . . . . . . . . . .. . . . . .. 15-55
15.51]Johannisbeer Bananen Muffins . . ... ... ... .. .......... 15-56
15.52Bananenmuffins . . . . . . .. .. ... e 15-57
15.53Biskuitrolle mit Zitronencreme . . . . . . .. ... ... ... 15-58
15.54Kirbismuffins . . . . . . . .. 15-59
15.55Fruchtiger Kasekuchen mit Himbeeren. . . . . . .. ... ... ... .. 15-60
16 Brot & Brotchen 16-1
16.1 Parmesanbrotchen . . . . .. .. .. ... .. .. ... ... o 16-2
16.2 Schokoladenbrot . . . .. .. .. .. . ... ... 16-3
17 Asiatische Kiiche 17-1
17.1 Empanadas . . .. .. ... ... ... ... 17-2
17.2 Garnelenkiichlein in Wan-Tan-Kruste . . .. ... .. ... ... .... 17-4
173 GarnelenWanTans . . . . . . . . . . . . . . .. . . . e 17-5
174 HahnchenWanTans . . . . . . . . . . . . . .. . . . ... ... 17-6
17.5 Pad Thai mit Entenbrust . . . . . . . ... ... ... ... ... ..... 17-7
17.6 Panierte Garnelen . . . . . . . . . . . .. .. ... .o 17-8
17.7 Sauer ScharfSuppe . . . .. ... ... ... Lo 17-9
17.8 Scharfe Garnelen Krabben Koriander Ballchen . . .. ... ... .. .. 17-10

17



Inhaltsverzeichnis

17.9 Tod Man Pla (Fischfrikadellen mit Koriander) . . . . . . ... ... ... 17-11
17.10Tomaten Nudel Salat nach thailandischer Art . . . . . . .. ... .. .. 17-12
17.11Vietnamesische Friihlingsrollen im Salatmantel . . . . . ... ... ... 17-13
17.12Reisnudelpfannkuchen mit Rinderfilet . . . . . ... ... ... ... .. 17-15
17.13Rotes Thai Curry . . . . .. ... ... . . 17-16
17.14Vietnamesische Pho mit Rinderfilet . . . . . . ... ... ... ... ... 17-17
18 Italienische Kiiche 18-1

18.1 Cassata allaSiciliana . . . . .. ... ... ... . .. . .. ... ..... 18-2

18.2 Frittierte Mozzarellataschen . . . . . . . . .. ... ... ... ...... 18-4

18.3 Griine Ostertorte . . . . . . . . . . . e 18-5

18.4 Spaghetti mit Mandelpesto . . . . ... ... ... ... .. ... ... 18-7

18.5 Spinat Ricottaklofle . . . . . ... ... ... ... ... L L 18-8

186 Cannelloni . . . . . . . . . . . . e 18-10
18.7 PastaCarbonara . . . . . . . . . . . . . .. e 18-11
18.8 Pasta mit Chili & Paprika . . ... ... ... . ... ... ... .... 18-12
18.9 Polenta mit gerduchertem Kabeljau . . . . . .. ... ... ... ... .. 18-14
18.10Risotto mit Wildpilzen . . . . .. ... .. ... ... .. ... ... ... 18-16
18.11Gebackene Sardinen . . . . . . . . ... .. ... e 18-17
18. 12Tiramisul . . . . . . . . e 18-18
18.13Tiramisu Il . . . . . . . . . . . e 18-19
18.14Zitronen Mascarpone Kuchen . . . . . .. ... ... ... . ... 18-20
18.15Zitronensorbet mit Sun Bitter . . . . . . . ... ... ... . .. 18-21

18



1 Suppen & Eintopfe

1-1



1 Suppen & Eintopfe

1.1 Asatische Spargelsuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
¢ 300 g Stifdkartoffeln e 1 kleines Stiick Ingwer
e 500 g weifler Spargel e 750 ml Gemiisebriihe
e 100 g frische Schiitake e 500 ml Kokosmilch
e 2 Stengel Zitronengras e Saft einer Limette
e 200 g Zuckerschoten e 3 EL Sojasofie
¢ 300 g Hiahnchenfilet e frischer Koriander

1 rote Chilischote

Zubereitung:

StiSkartoffeln und Spargel schélen. Pilze putzen. Siifskartoffeln, Zitronengras und Pil-
ze in diinne Scheiben schneiden, Spargel un mundgerechte Stticke schneiden. Zucker-
schoten waschen, putzen und quer halbieren. Fleisch und entkernte Chili in Streifen
schneiden. Ingwer schilen und hacken.

Gemiisebriihe erhitzen und alle vorbereiteten Zutaten ca. 10 Minuten darin bissfest
garen. Kokosmilch zuftigen, gut verriihren und die Suppe mit Limettensaft und So-
jasofle abschmecken. Mit Korianderblittern bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.2 Avgolemono

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5 (4) / 4

Zutaten:

e 5 TL Hiihnerbriihe, Instant e Salz

e 100 g Orzo oder Suppennudeln o Pfeffer

e 2 Eier e Petersilie

e 4 EL Zitronensaft e (300 g Hiihnerfleisch)
Zubereitung:

1,2 1 Wasser zum Kochen bringen und Instant Hithnerbriihe dazugeben. Die Nudeln
in die Briithe geben, aufkochen und nach Packungsanweisung bissfest garen.

Die Eier in eine Schiissel geben und mindestens 30 Sekunden schlagen, dann den
Zitronensaft zufiigen und weitere 30 Sekunden schlagen.

Die Hitze unter dem Nudeltopf reduzieren, bis die Briihe nicht mehr kocht.

4 - 5 EL der heifSen (nicht mehr kochenden) Briihe sehr vorsichtig unter die Eimi-
schung schlagen. Nach und nach weitere 225 ml Brithe hinzufiigen, dabei stindig
schlagen, damit das Ei nicht gerinnt.

Die Zitronen-Ei-Mischung unter Riihren langsam in den Topf giefien, bis die Suppe
andickt. Nicht mehr kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann mit Petersilie
garnieren und sofort servieren.

Variation: Es kann noch 300 g fein gehacktes, gekochtes Hiithnerfleisch hinzugefiigt
werden um die Suppe gehaltvoller zu machen.
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1 Suppen & Eintopfe

1.3 Blumenkohlcremesuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 4

Zutaten:
e 800 g Blumenkohl e Salz
e 11 Gemiisebriihe (4 TL Instant) o Ingwer
e 500 ml fettarme Milch e Schnittlauch
o Pfeffer
Zubereitung:

Blumenkohl putzen, in Roschen teilen und in der Briihe garen.
Suppe piirieren und mit Milch auffiillen, danach kurz aufkochen lassen.

Mit Gewiirzen abschmecken und vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.
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1 Suppen & Eintopfe

1.4 Bunte Gemusesuppe

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 / 3

Zutaten:
e 600 g junge Kartoffeln e 300 g TK Blumenkohl
e 2 Bund junge Karotten e Salz
e 3 Tomaten o Pfeffer
e 3 Lauchzwiebeln e 2 TL Oregano

1,51 Gemtisebriihe (6 TL Instant) e 3 Msp. Liebstockel

Zubereitung:

Kartoffeln, Karotten und Tomaten wiirfeln und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Gemiisebriihe aufkochen, Kartoffel- und Karottenwiirfel zugeben und ca. 10 Minuten
garen.

Tomatenwiirfel, Lauchzwiebelringe und Blumenkohl zugeben und weitere 10 Minu-
ten garen. Die Suppe mit Salz Pfeffer, Oregano und Liebstdckel abschmecken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.5 Bunte Nudelsuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 140 g Suppennudeln e 1,251 Gemiisebriihe
e Salz o 240 g Tatar
e 1 Blumenkohl e 2 Eier
e 2 Stangen Porree e 2 EL Paniermehl
e 4 Karotten o Pfeffer
Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser garen. Nudeln abgiefien
und mit kaltem Wasser abschrecken.

Blumenkohl in Réschen teilen, Porree in Ringe und Karotten in Scheiben schneiden.
Gemiisebriihe aufkochen und Gemiise darin ca. 10 Minuten garen.

Tatar mit Eiern und Paniermehl vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und kleine
Bélle formen. Tatarballe in die Suppe geben und bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 10
Minuten gar ziehen lassen. Suppennudeln zugeben, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.6 Bunter Hihnertopf

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 4 Lauchzwiebeln e 150 g Suppennudeln
o 8 Karotten e Salz
e 4 kleine Stangen Porree o Pfeffer

400 g Hithnerbrusttfilet

2 Msp. Safran (oder Curry)
4 EL Schnittlauchringe

400 g frische, griine Bohnen
1,2 1 Hiithnerbriihe (4 TL Instant)

Zubereitung:

Lauchzwiebeln in Ringe, Karotten in Scheiben sowie Porree und Hiihnerfleisch in
Streifen schneiden. Alles mit griinen Bohnen in einer beschichteten Pfanne fettfrei
andiinsten.

Hiihnerbriihe angieflen, Suppennudeln zugeben und ca. 5 Minuten garen. Mit Salz,
Pfeffer und Safran abschmecken und mit Schnittlauch bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.7 Cremige Petersiliensuppe

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e Salz e 500 ml fettarme Milch
e 250 g Basilikumnudeln e 300 ml Gemiisebriihe (1 TL In-
o 2 Knoblauchzehen stant)
o 3 Zwicbeln ¢ 2 Bund glatte Petersilie
o 2 TL Pflanzendl e 2 EL heller Saucenbinder
e 300 g Tatar o Pfeffer
Zubereitung:

Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und Nudeln bissfest garen.

Knoblauchzehen und Zwiebeln wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch- und
Zwiebelwiirfel mit Tatar knusprig braten. Tatarmasse aus der Pfanne nehmen.

Milch und Briihe aufkochen, Petersilie hineingeben und piirieren. Suppe mit Saucen-
binder andicken, Tatarmasse und Nudeln hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.8 Cremige Pizzasuppe

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 4 Paprika e 4 kleine Dosen Champignons
e 12 mittelgrofie Kartoffeln (ca. 1 e 500 g Krauterschmelzkdse (20-
kg) 25% Fett i. Tr.)
e 4 Stangen Porree e Oregano
e 1,51 piirierte Tomaten e Salz
e 1/21 Wasser o Pfeffer

e 8 TL Gemiisebriihe, Instant

Zubereitung:

Paprika, Kartoffeln in Wiirfeln und Porree in Streifen schneiden. Gemdiise, passier-
te Tomaten und Wasser in einen Topf geben, erhitzen und 10 - 15 Minuten kdcheln
lassen. Gemiisebrithe und Champignons hinzufiigen.

Etwas Suppe abnehmen und mit Schmelzkése verriihren, bis der Kése sich aufgelost
hat, wieder zuriick in die Suppe geben. Nicht mehr aufkochen lassen und anschlie-
Bend wiirzen.
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1 Suppen & Eintopfe

1.9 Frische Gemusesuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 1 /2
Zutaten:

11 Gemiisebriihe

4 mittelgrofie Karotten

1 Gemiisezwiebel

200 g tiefgekiihlte Erbsen
Pfeffer
1 Bund Schnittlauch

2 Stangen Porree

1 gelbe Paprika

Zubereitung:

Karotten und Gemiisezwiebel wiirfeln, Porree halbieren und in Scheiben schneiden.
Paprikaschoten in Streifen schneiden. Zwiebelwiirfel in einem Topf fettfrei glasig bra-
ten, Karottenwiirfel zufiigen, kurz Mitbraten, mit Gemiisebriihe auffiillen und 5 Mi-
nuten kochen lassen.

Paprikastreifen und Porreescheiben zufiigen und ca. 5 Minuten garen. Erbsen zur
Suppe geben, mit Pfeffer abschmecken und weitere 5 Minuten garen.

Schnittlauch in Ringe schneiden. Suppe mit Schnittlauch bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.10 Gemusesuppe mit Hackfleischballchen

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 800 ml Gemiisebrithe (2 TL In- e 480 g Tatar
stant) e Hackfleischgewiirz
o 4 Pakete tiefgekiihltes Suppenge- o Salz
mise
o Pfeffer

e 80 g Fadennudeln

Zubereitung:

Gemiisebriihe erhitzen, Gemiise darin garen, anschlieffend Nudeln hinzufiigen.

Aus Tatar und Hackfleischgewtirz kleine Béllchen formen und in der Suppe ca. 10
Minuten gar ziehen lassen. Nach Belieben wiirzen.
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1 Suppen & Eintopfe

1.11 Gemiusesuppe mit Pfannkuchenstreifen

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 5

Zutaten:
e 200 g Weizenmehl ¢ 500 g Karotten
e 3 Eier e 1 kleine rote Chilischote

2 EL Sonnenblumendl

500 ml Mineralwasser

¢ 1 EL Krauterstreuwdiirze e 2 Liter Briihe

e 3 EL gehackte Krduter e 2 EL Reisessig

e 100 g Schalotten e 2 EL siifse Chilisofse
¢ 1 kleine Stange Lauch e 2 EL Sojasofie

Zubereitung:

Aus Weizenmehl, Eiern, Mineralwasser und Streuwiirze einen Pfannkuchenteig riih-
ren. Krauter untherben. Eine Antihaftbeschichtete Pfanne erhitzen und portionsweise
Pfannkuchen ausbacken, herausnehmen, aufrollen und in Streifen schneiden.

Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden, die Chilischote hacken. Das
Ol in einem Topf erhitzen und das Gemdtise darin anschwitzen. Die Briihe hinzuftigen
und 25 Minuten garen.

Mit Reisessig, stifSer Chilisofle und Sojasofse abschmecken und servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.12 Huhnersuppe mit Zitrone

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 4 Schalotten e 240 g Spaghetti
e 4 Karotten e Salz
e 250 g Hahnchenbrustfilet o Pfeffer
e 2 TL Olivenol e 150 ml Rama Cremefine zum Ko-

3 unbehandelte Zitronen chen

1,6 1 Hiithnerbriihe (6 TL Instant)

frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Schalotten in diinne Ringe, Karotten in diinne Scheiben und Héhnchenfleisch in Stiicke
schneiden. Ol in einem grofien Topf erhitzen Gemiise und Fleisch zugeben und bei
schwacher Hitze 8 Minuten diinsten.

Die Zitronen diinn schilen und die Schale 3 Minuten blanchieren. Die Zitronen aus-
pressen.

Zitronensaft und -schale mit der Hithnerbriihe zugeben, autkochen und 20 Minuten
bei schwacher Hitze ziehen lassen. Gelegentlich umriihren. Danach die Zitronenscha-
le aus der Suppe entfernen.

Die Spaghetti in Stiicke brechen, zugeben und 10 Minuten kocheln lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und die Cremefine zugeben. Wieder erhitzen, aber nicht
mehr kochen, da die Sahne sonst gerinnt.

Mit Petersilie garniert servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.13 Kartoffel-Tomaten-Suppe

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:

e 6 mittelgrofie gekochte Kartof- e 1 TL Zitronensaft

feln (ca. 500 g) e 250 ml Gemiisebriihe
o 1 Zwiebel e 250 ml fettarme Milch
e 1 Knoblauchzehe e 2 EL gehackte Petersilie
e 2 TL Olivendl

e Salz

e 500 ml passierte Tomaten o Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln durch die Presse driicken. Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und Knob-
lauchzehe fein hacken.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Zer-
driickte Kartoffeln, Tomaten, Zitronensaft, Gemiisebrithe und Milch zugeben. Die
Suppe kurz aufkochen, gehackte Petersilie zugeben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.14 Karotten-Suppe mit Estragon

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 4

Zutaten:
e 1 kg Mohren o Pfeffer
e 2 Zwiebeln e 1 EL Zitronensaft
e 2,51 Gemiisebriihe e 8 EL Rama Cremefine zum Ko-
e 40 g frischer Estragon chen
e Salz
Zubereitung:

Karotten waschen, in Scheiben schneiden und Zwiebeln wiirfeln. Karotten, Briihe,
Zwiebeln, die Halfte des Estragons, Salz und Pfeffer in einen Topf geben. Zum Ko-
chen bringen und etwa 15 Minuten kocheln, bis das Gemiise weich ist.

Suppe piirieren, Zitronensaft und restlichen Estragon dazugeben. Mit Rama Creme-
fine abschmecken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.15 Linsensuppe mit Nudeiln

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

125 g gewiirfelter Rohschinken

125 g Suppennudeln

o 1 Zwiebel e 400 g braune Linsen (Dose)
e 2 Knoblauchzehe e 1,2 1 Rinder- oder Gemiisebriihe
e 1 Kohlrabi o Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Kohlrabi fein wiirfeln und Knoblauch zerdriicken. Alles mit dem Schin-
ken in eine grofse Pfanne geben und 4 - 5 Minuten unter Riihren anbraten, bis die
Zwiebel glasig ist und der Schinken braun wird.

Die Nudeln zugeben und ca. 1 Minute unter stindigem Riihren in der Mischung bra-
ten. Linsen abtropfen lassen und mit der Brithe dazugeben und kurz aufkochen. Die
Hitze reduzieren und kocheln lassen, bis die Pasta gar ist.
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1 Suppen & Eintopfe

1.16 Mais-Bohnen-Kartoffeleintopf

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4
Zutaten:

4 Zwiebeln
12 Kartoffeln (ca. 1kg)

200 g Mais (Konserve)

100 g Kidneybohnen (Konserve)

800 g frische, griine Bohnen e Salz

1,21 Gemiisebriihe (5 TL Instant) e Cayennepfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln und Kartoffeln wiirfeln und griine Bohnen in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Zwiebelwiirfel fettfrei anrosten, Gemiisebriihe angiefien und aufkochen. Kartof-
feln und Bohnen in der Gemiisebriihe zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

Mais und Kidneybohnen in der Suppe erhitzen und mit Salz und Cayennepfeffer
abgeschmeckt servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.17 Maiscremesuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 2 TL Pflanzenmargarine e Salz
e 200 g Mais (Konserve) o Pfeffer
e 800 ml Gemiisebriihe e 4 TL gehackte Petersilie
e 1 TL Paprikapulver e 4 Scheiben Baguettebrot
e 4 EL Schmand

Zubereitung:

Margarine in einem Topf zerlassen und den Mais darin kurz andiinsten. Mit Briihe
abléschen und ca. 10 Minuten garen. Suppe mit einem Mixer piirieren und Paprika-
pulver unterriihren.

Sauerrahm einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit gehackter Petersilie be-
streuen und mit Baguette servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.18 Mexikanischer Chilitopf

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 4 rote Chilischoten e 1,2 kg geschilte Tomaten (Kon-
e 4 Knoblauchzehen serve)
e 360 g Tatar e 200 g Mais (Konserve)
e Salz e 300 g Kidneybohnen (Konserve)
o Pfeffer e 4 EL saure Sahne
e Paprikapulver

Zubereitung:

Chilischoten in feine Ringe schneiden, Knoblauchzehe zerdriicken und beides mit
Tatar fettfrei knusprig braun braten. Tatarmasse mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
kraftig wiirzen.

Tomaten, Mais und Kidneybohnen hinzugeben, erhitzen und nochmals kréftig ab-
schmecken. Chilitopf in einen Teller geben und mit saurer Sahne garniert servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.19 Misosuppe mit Hihnchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 300 g Hahnchenbrust e 60 g Misopaste
e 150 g Reisnudeln e 2,51 Wasser

3 -5 EL Koriander

8 Friihlingszwiebeln

1 Paprika e Salz
1 Karotte

Zubereitung:

Hanchenbrust in einer Pfanne anbraten und Reisnudeln einweichen.

Frithlingszwiebeln in feine Ringe, Paprika in feine Streifen und Karotte in feine Stifte
schneiden.

Wasser mit der Misopaste aufkochen. Reisnudeln eventuell klein schneiden und Héan-
chenbrust in Streifen schneiden. Beides mit Zwiebeln, Parika und Karotte zur Suppe
geben. Temperatur reduzieren und 4 - 5 Minuten kocheln.

Den Koriander hacken, zur Suppe geben und eine weitere Minute kdcheln lassen. Mit
Salz abschmecken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.20 Pikante Joghurtgurkensuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 2

Zutaten:
e 2 Knoblauchzehen e 4 TL Kréuter, gehackt
¢ 500 g Magermilchjoghurt e 2 TL Walniisse, gehackt
e 2 EL saure Sahne e Salz
e 1 Salatgurke o Pfeffer
Zubereitung:

Knoblauchzehen mit Joghurt und saurer Sahne piirieren. Gurke fein wiirfeln, mit
Krdutern und Walniissen unter die Joghurtmasse rithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Joghurtgurkensuppe nach Wunsch mit Krauterbaguette servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.21 Rote Paprikasuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 2

Zutaten:
e 4 rote Paprikaschoten e Salz
e 2 Zwiebeln o Pfeffer
e 500 ml Gemiisebriihe e Paprikapulver
e 2 EL saure Sahne e 2 EL Kiirbiskerne
e 2 EL Obstessig
Zubereitung:

Paprikaschoten und Zwiebeln wiirfeln und fettfrei anschwitzen. Gemiisebriihe an-
gieflen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

Suppe piirieren, saure Sahne unterrithren und mit Essig, Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver abschmecken. Suppe mit Kiirbiskernen bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.22 Thai-Suppe mit Reisnudeln und Filetstreifen

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 250 g Reisnudeln e 2 EL Sojasauce
e 4 Friihlingszwiebeln e 100 g Erbsen (TK)
e 1 Chilischote e 2 EL gehackter Koriander
e 200 g mageres Rindfleisch e 3 EL Starke
e 1TLOI e 1 EL Chili Sauce
e 10 g geriebener Ingwer e Salz
e 7 TL Misopaste o Pfeffer
Zubereitung:

Reisnudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Friihlingszwiebeln in feine Ringe,
Chili entkeren und klein schneiden und Rindfleisch in diinne Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Chili und Ingwer dazugeben und kurz an-
braten. Die Temperatur erh6hen und das Rindfleisch dazugeben und kross anbraten.
Die Misopaste hinzugeben und mit 1,75 Liter heifSfem Wasser aufgiefien. Sojasauce
hinzugeben und alles zusammen aufkochen lassen.

Die Hitze reduzieren und unaufgetaute Erbsen hinzugeben und etwa 10 Minuten ko-
cheln lassen. Die Stédrke in einer halben Tasse kaltem Wasser auflosen und zur Suppe
geben. Weitere 3 Minuten kochen lassen. Reisnudeln, Chilisauce und Koriander hin-
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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1 Suppen & Eintopfe

1.23 Tomatensuppe mit GrieBgnocchi

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2
Zutaten:

250 ml fettarme Milch 1 Knoblauchzehe

1 TL Pflanzenol

1 TL Halbfettmargarine

e 80 g Grief3 e 500 ml passierte Tomaten
e 40 g geriebener Parmesan (32% e 1 TL Thymian
Fetti. Tr) e 1 TL Oregano
¢ Salz e 1 Prise Zucker
o Pfeffer
Zubereitung:

Milch und Margarine aufkochen, Grief3 einriihren und zugedeckt ca. 15 Minuten aus-
quellen lassen. Parmesan unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Von der GriefSimasse kleine Klof3e abstechen und in leicht siedendem Salzwasser bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten gar ziehen lassen, bis sie an der Oberfldche schwim-
men. Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und gut abtropfen
lassen.

Knoblauchzehe fein hacken und in Ol scharf anbraten, Tomaten hinzugeben und mit
Thymian und Oregano ca. 5 Minuten einkochen lassen. Tomatensuppe mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken. Gnocchi in der Suppe erwdrmen und mit Thymian
bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.24 Ungarisches Hahnchen-Gulaschsuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:
e 250 g Hahnchenbrustfilet e 600 ml Gemiisebriihe
e 2 Zwiebeln e 1 TL Zucker
e 2 rote Paprika e 240 g gegarte Nudeln
e 1TL Ol e 1Salz
e 2 TL Paprikapulver o 1 Pfeffer

1 TL Kreuzkiimmel

1 EL gehackte Petersilie

800 g gestiickelte Tomaten

Zubereitung:

Hiahnchen in Stiicke, Zwiebel in Wiirfel und Paprika in Stiicke schneiden. Ol in einem
Topf erhitzen und Hahnchen darin anbraten. Zwiebel und Paprika hinzugeben und
5 Minuten kocheln lassen, gelegentlich umriihren.

Bei mittlerer Temperatur Paprikapulver und Kreuzkiimmel hinzugeben und eine wei-
tere Minute simmern lassen. Dann Tomaten, Gemiisebriithe und Zucker hinzugeben.
Zugedeckt 10 Minuten weiter kdcheln lassen. Die Nudeln kurz vor dem Servieren in
der Suppe erwdrmen.

Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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1 Suppen & Eintopfe

1.25 Klassischer Wintereintopf

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 400 g Kartoffeln, geschalt
e 2 Mohren e 150 g Erbsen
e 2 Stangen Lauch e 2 EL Petersilie
e 1TLOIL o Salz
e 500 g Rindergulasch o Pfeffer
e 1000 ml Rinderbriihe
Zubereitung:

Zwiebeln grob hacken, Karotten und Porree in dicke Scheiben schneiden. Ol in ei-
nem Topf erhitzen und Fleisch darin anbraten. Zwiebeln, Mohren, Porree und Briihe
hinzuftigen. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und ca. 2 Stunden bei geschlos-
senem Deckel simmern lassen. Gelegentlich umriihren und eventuell etwas Briihe
nachfiillen.

Kartoffeln in Sriicke schneiden. Wenn das Fleisch zart ist, Kartoffeln hinzugeben und
20 Minuten kochen. Erbsen einriihren und weitere 4 Minuten kochen. Wiirzen und
mit Petersilie bestreut servieren.
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1.26 Reisnudel Suppe

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:

e 200 g breite Reisnudeln 300 g Tofu

e 2000 ml Gemdiisebriihe e 3 kleine getrocknete Chilies
e 3 Frithlingszwiebeln ¢ 3 EL Sojasauce

¢ 100 g junge Maiskolben e 1Ei

e 1 Karotte ¢ 3 EL Hoisinsauce

e 1 Zwiebel e 2 EL gehackter Koriander

6 Limettenbliter, erzatzweise 1
TL geriebene Zitronenschale

Zubereitung:

Reisnudeln nach Packungsanweisung einweichen. Gemdiisebriihe erhitzen. In der Zwi-
schenzeit Friihlingszwiebeln grob hacken, Maiskolben putzen und schrag in Scheiben
schneiden, Karotte halbieren und in Scheiben schneiden, Zwiebel fein hacken, Limo-
nenblatter zerreissen, Tofu wiirfeln und Chilies mit einem Morser zerkleinern.

Gemiise, Limettenblatter, Tofu und Chili in die kochende Briihe geben. Sojasauce hin-
zufiigen und 3 - 4 Minuten kocheln lassen. Reisnudeln dazugeben und weitere 5 Mi-
nuten kocheln lassen bis die Nudeln weich sind.

Ei verquirlen und in die noch kochende Suppe geben. Mit Hoisinsauce abschmecken
und mit Koriander bestreut servieren.
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1.27 Asiasuppe Shogun

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:

e 200 g Hahnchenbrustfilet
1 Zwiebel

1 Liter Gemiisebriihe (4 TL In-
stantpulver)

80 g Mie Nudeln

5 cm Ingwerwurzel

200 g Bambussprossen (Konser-

e 2 Zehen Knoblauch ve)
e 200 g Champignons e 100 g Erbsen
e 2 Mohren

1 EL weifler Basalmicoessig

1 TL Sambal Oelek

1 rote Paprika
1TL O1
1/2 TL Kreuzkiimmel

Zubereitung:

Hahnchen in diinne Streifen schneiden. Zwiebeln fein hacken, Ingwer schilen und
tein reiben, Knoblauch pressen, Champignons vierteln, Mohren in Scheiben und Pa-
prika in streifen schneiden.

Ol in einem Wok erhitzen, Fleischstreifen darin scharf anbraten. Zwiebel, Ingwer,
Knoblauch und Kreuzkiimmel zugeben und weitere 2 Minuten andiinsten. Brithe an-
giefSen und 5 Minuten kocheln lassen. Champignons, Mohre und Paprika hinzugeben
und weitere 5 Minuten bissfest garen.

Mie Nudeln, Bambussprossen und Erbsen zugeben und weitere 3 Minuten garen. Mit
Essig und Sambal Oelek abschmecken und servieren.
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1.28 Asiatische Huhnersuppe

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

400 g Hahnchenfilet
e 8 EL Sojasofse

2 Msp, Sambal Oelek
1 Knoblauchzehe

o 2 EL Speisestarke
e 3 Nohren

1 EL gehackte Ingwerwurzel
1 EL Pflanzenol
1 EL Sesamol

o 1 gelbe Paprika
e 400 g Chinakohl
e 50 g Shiitake Pilze

1 EL geriebene Limette
2 - 3 EL Limettensaft

e 1 rote Pfefferschote 1 Stange Zitronengras
e 3 Friihlingszwiebeln e Salz

e 1,51 Gefliigelfond Pteffer

e 100 g Reisnudeln

Zubereitung:

Hahnchenfleisch waschen, trocknen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Anschlie-
flend mit Sojasofie und Speisestdrke mischen. Chinakohl, Paprika, Pilze, Mohren,
Fiithlingszwiebeln putzen und in feine Streifen schneiden.

Gefliigelfond mit 4 EL Sojasofle, gedritteltem Zitronengras, Sambal Oelek, der klein
geschnittenen, entkrernten Pfefferschote, Knoblauch und Ingwer aufkochen.

Pflanzen- und Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und das Hihnchen darin anbraten.

Mohre, Paprika und Pilze in den Fond geben, vorher Zitronengras entfernen. 4 Minu-
ten kochen lassen. Dann Chinakohl, Friihlingszwiebeln und Reisnudeln dazugeben
und weitere 2 Minuten kochen. Hahnchenfleisch dazugeben und mit Limettenschale,
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-saft, Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schlufs mit einigen Tropfen Sesamdl abschme-
cken.
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1.29 Tofu mit Nudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 563Kcal, 16g Fett / 2

Zutaten:
e 250 ml Wasser e 1 Liter Hiithnerbriihe
e 4 -5 getrocknete Shiitake Pilze e 100 g Sojasprossen
e 150 g Broccoli e 2 EL Sojasauce
e 200 g Mohren e 1 EL Sesamol
e 100 g Friihlingszwiebeln e Salz
e 250 g Tofu e Chili
e 125 g Reisnudeln
Zubereitung:

Das Wasser kochen und die Shiitake darin ca. 1 Stunde einweichen. Danach in Schei-
ben. In der Zwischenzeit Broccoli in Stiicke teilen und Mohren in diinne Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwiebeln in Ringe und Tofu in etwa 1 cm grofie Wiirfel
schneiden.

Reisnudeln nach Packungsanweisung einweichen. Hiithnerbriihe aufkochen. Pilze,
Broccoli und Mohren dazugeben und etwa 3 - 4 Minuten kochen lassen. Reisnudeln,
Zwiebeln, Soja und Tofu dazugeben und weitere 2 Minuten kocheln lassen.

Sojasauce und Sesamol dazugeben und mit Salz und Chili abschmecken.
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1.30 Zucchini Cremesuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 284Kcal, 24g Fett / 2

Zutaten:
e 500 g Zucchini e 500 ml Gemiisebriihe
¢ 1 mittelgrofSe Zwiebel ¢ 100 ml Rama Cremefine zum Ko-
e 1 Zehe Knoblauch chen
e« 4TLOI * Muskat
e 2 TL Kiirbiskernol
e Salz
o Dfeffer
Zubereitung:

Zucchini waschen und in“Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und
klein schneiden. Beides in Ol andiinsten. Die Zucchiniwtiirfel dazugeben, leicht salzen
und pfeffern und einige Minuten unter Riithren andiinsten.

Die Halfte der Briihe angiefSen und mit einem Piirierstab piirieren. AnschliefSend die
restliche Brithe und Rama Cremefine dazugeben. Die Suppe noch einmal aufkochen
lassen und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Zum verfeinern 2 TL Kiirbis-
kerndl kurz vor dem Servieren unterriihren.
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1.31 Schnelle Kurbissuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 284Kcal, 24g Fett / 2

Zutaten:

1000 g Kiirbisfleisch (Hokkaido ¢ 1 EL Gemiisebriihepulver
oder Butternuss)

e Salz
o 1 Zwiebel o Pfeffer
e 1 EL Sonnenblumendl e Muskat
e 1500 ml fettarme Milch e 1 EL Kiirbiskernol
Zubereitung:

Ifiirbisﬂeisch in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen und fein hacken und in
Ol glasig andiinsten. Kiirbiswiirfel, Brithe und 500 ml Milch hinzufiigen. Solange
kocheln lassen, bis die Kiirbiswiirfel weich werden.

Von der Kochstelle nehmen und mit einem Piirierstab zu feinem Brei piirieren. An-
schliefSend mit der restlichen Milch auffiillen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken und bei schwacher Hitze unter rithren erwdrmen. Zum verfeinern 1 EL Kiirbis-
kernol kurz vor dem Servieren unterriihren.
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1.32 Deftige Kohlsuppe

Punkte pro Portion | Portionen: 1 /2

Zutaten:
e 1/4 kleiner Weifskohl e 500 ml passierte Tomaten
o 1 Zwiebel e 500 ml Hithnerbriihe
e 1 Stange Porree e Salz
e 1ELOI o Pfeffer
e 3 Karotten e 2 EL gehackte Petersilie
e 1 Paprika

Zubereitung:

Das Gemiise wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Kohl und Porree an-
braten. Paprika und Mohren zufiigen und mit Tomaten sowie der Hithnerbriihe ablo-
schen. Solange kochen bis das Gemiise weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Petersilie bestreut servieren.
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1.33 Bruhe mit Gemusespaghetti

Punkte pro Portion [ Portionen: 167 Kcal, 4,5 g Fett / 4

Zutaten:
o 1 kleine Zwiebel e 1000 ml Gemiisefond
e 1 Mohreca. 150 g e 100 g Gabelspaghetti
e 300 g Zucchini e Salz
e 10 g Butter o Pfeffer
Zubereitung:

Zwiebel hacken. Mohre schilen, Zucchini putzen, beides in lange diinne Streifen
schneiden. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andiinsten, Fond angiefsen.
Aufkochen, Nudeln zufiigen und etwa 9 Minuten kochen lassen. Mohrenstreifen
nach 4 Minuten und Zucchini nach 7 Minuten zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
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1.34 Selleriecreme mit Pilzen

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 20 g getrocknete Steinpilze e 750 ml Gemiisebriihe
¢ 1 kg Knollensellerie o Salz
¢ 300 g mehlige Kartoffeln o Pfeffer
e 1 Zwiebel e 200 ml Schlagsahne
e 2 EL Butter ¢ 1 Bund Schnittlauch

Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Steinpilze 15 Minuten in 150 ml heiffem Wasser einweichen. Sellerie und Kartoffeln
schélen, grob wiirfeln. Zwiebel schilen, fein hacken.

Pilze abgiefien, Einweichwasser auffangen. Butter in einem Topf erhitzen, Pilze darin
andiinsten, herausnehmen und beiseite stellen. Zwiebel im Fett glasig diinsten. Sel-
lerie und Kartoffeln zugeben. Mit Zitronensaft und Briihe abloschen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zugedeckt etwa 25 Minuten kocheln lassen.

Pilzwasser durch Filterpapier und Sahne und Gemiise geben. Alles fein piirieren.
Nochmals aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Selleriecreme mit Pilzen und Schnittlauch in tiefen Tellern anrichten.
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1.35 Kurbissuppe mit Apfel und Ingwer

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 1 Stange Lauch o Pfeffer
e 3 TL geriebener Ingwer e 125 ml Rama Cremefine zum Ko-
e 130 g Apefelmus chen

e 4 Korner Harmonie Sandwich
Scheiben (Golden Toast)

750 g Butternutkiirbisfleisch
1000 ml Hiihnerbriihe

e Salz

Zubereitung:

Vom Lauch nur den weiflen Teil klein schneiden. Ingwer, Lauch und Apfelmus in
einem grofien Topf vermischen. Abdecken und 10 min. simmern lassen. In der Zwi-
schenzeit Apfel und Kiirbis schilen, entkernen und in Stiicke schneiden. Apfel, Kiir-
bis und 250 ml Brithe zum Lauch geben und etwa 40 Minuten mit Deckel kdcheln
lassen.

300 ml Briithe angiefien und Suppe piirieren Restliche Briihe einriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen kurz aufkochen lassen. In der Zwischenzeit das Brot dunkelbraun
toasten und in ca. 1 cm grofle Wiirfel schneiden. Rama einriihren und mit Croutons
servieren.
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1.36 Rheinische Bohnensuppe

Kcal pro Portion | Portionen: 520 kcal, 41g Fett / 4

Zutaten:
e 400 g Stangenbohnen e etwas Bohnenkraut
e 250 g Kartoffeln e Thymian
e 3 Zwiebeln e Salz
e 50 g Butter o Pfeffer
e 300 ml Schlagsahne e 100 ml saure Sahne
e 500 ml Rinderbriihe e 100 g Baconstreifen
e 2 Lorbeerbldtter

Zubereitung:

Bohnen waschen, putzen und schrédg in ca. 1 cm lange Stiicke schneiden. Kartoffeln
und Zwiebeln schilen und wiirfeln. Zwiebeln in einem grofien Topf in der Butter
andiinsten.

Bohnen, Kartoffeln, Sahne, Briihe, Lorbeer, Krduter zugeben, wiirzen. Etwa 15 Minu-
ten kochen, bis die Bohnen und Kartoffeln gar sind. Saure Sahne dazugeben.

Die Baconstreifen in einer Pfanne ohne Fett knusprig ausbraten. Suppe in Schalen
filllen. Bacon und nach Belieben etwas frisches Bohnenkraut darauf verteilen.
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2.1 Apfel Walnuss Salat

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4
Zutaten:

1 EL Walnussol

1 Eisbergsalat

o 1 Apfel e 2 EL Weinessig
e 1 EL Zitronensaft e Salz
e 2 Bund Brunnenkresse o Pfeffer
e 25 g Walniisse, gehackt
Zubereitung:

Eisbergsalat waschen und in Streifen schneiden, Apfel schilen, wiirfeln und in Zitro-
nensaft wenden, Brunnenkresse putzen und hacken, danach alles vermischen.

Walniisse dartiber streuen und Walnussol mit Weinessig iiber den Salat tropfeln. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren Salat gut wenden.

Variation: Folgende Kombinationen sind auch moglich: Pfirsich mit Haselniissen und
Haselnussol oder Aprikosen und Mandeln.
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2.2 Bunter Nudelsalat

Punkte pro Portion [ Portionen: 10 / 12

Zutaten:
e 500 g Schleifennudeln e 250 g Salatmayonnaise
e 2 EL Speisedl e 300 g fettarmer Joghurt
e 2 rote Paprika o etwas Gurkenfliissigkeit

600 g tiefgekiihlte Erbsen
375 ml Gemdisebriihe
500 g Maasdamer

2 EL Essig

frisch gemahlener Pfeffer

Salz

400 g Senfgurke (aus dem Glas)

Zubereitung:

Nudeln in kochendem Salzwasser mit Ol nach Packungsanleitung kochen, abgielen
und mit kaltem Wasser abschrecken.

Paprikaschoten halbieren, ausholen, waschen und fein wiirfeln. Briihe in einem Topf
erhitzen und Paprikawiirfel mit den Erbsen etwa 5 Minuten garen, danach abgie-
en.

Ké&se und abgetropfte Gurken wiirfeln. Alle Zutaten mit den Nudeln mischen.

Aus Salatmayonnaise, Joghurt, Gurkenfliissigkeit, Essig, Pfeffer und Salz eine Sauce
rithren, mit dem Salat vermischen und etwas durchziehen lassen.
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2.3 Bunter Salat

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4

Zutaten:

e 1 TL Senf e 2 EL Olivenol

e 1 TL Honig e 1 kleiner Radicchio Salat

e Salz ¢ 1 Kopfsalat

o Pfeffer ¢ 1 Bund Radieschen

e 2 EL Gemdiisebriihe oder Wasser e 1 Chicorée

e 3 EL Weilweinessig o I Paket Kresse
Zubereitung:

Senf, Honig, Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe und Essig miteinander verriihren. Anschlie-
Bend das Ol mit einer Gabel unterschlagen.

Von beiden Salaten den Strunk abschneiden, die Salatblatter 16sen und in einer grofien
Schiissel griindlich waschen. In einer Salatschleuder oder in einem oben zusammen-
gehaltenen Kiichenhandtuch trocken schleudern. Salatblétter in mundgerechte Stiicke
zupfen.

Radieschen waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Eine diinne Scheibe
am unteren Ende des Chicorées abschneiden, dann den Strunk keilférmig heraus-
schneiden, Chicorée auseinanderblittern und kleinschneiden.

Alle Salatzutaten und Salatsofle in einer grofien Schiissel mischen und mit Kresse
bestreut servieren.
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2.4 Couscous-Salat mit Kichererbsen

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:

e 2 Paprika e 100 g Couscous, trocken

e 2 rote Zwiebeln e 2 TL Gemiisebriihe

e 2 Zucchini e 16 Cocktailtomaten

e Salz e 400 g Kichererbsen, Konserve,

o Pfeffer abgetropft

o 1TL O e 1 Zitrone, unbehandelt

e 3 EL gehackte Minze

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.

Paprika und Zwiebeln vierteln, Zucchini in Scheiben schneiden und auf ein Back-
blech legen. Salz, Pfeffer, Ol vermengen und mit einem Pinsel auf das Gemiise pin-
seln. 20 Minuten im Ofen rosten. Cocktailtomaten halbieren. Gemiise wenden, Toma-
ten dazugeben und weitere 10 Minuten rosten.

Inzwischen den Couscous mit der Gemiisebriihe in eine grofie Schiissel geben. Mit
heiflem Wasser nach Packungsanweisung iibergiefien, 10 Minuten quellen lassen. Mit
einer Gabel auflockern.

Zitronenschale in feine Zesten reifSen und unterheben. Kichererbsen und Ofengemiise
vorsichtig unterheben. Abkiihlen lassen und mit frischer Minze garniert servieren.
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2.5 Feldsalat mit Scampi

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 2

Zutaten:

e 1 Chicorée e 120 g Scampi

e 200 g frische Champignons (er- e 4 TL Zitronensaft

satzweise Steinpilze) e 125 ml Gemiisebriihe

e 2 Schalotten e 2 TL mittelscharfer Senf

e 200 g Feldsalat e Salz

¢ 1 Knoblauchzehe o Pfeffer

e 2 TL Olivendl e Einige Tropfen fliissiger Siif$stoff
Zubereitung:

Chicorée in Streifen, Pilze in Scheiben, Schalotten in Wiirfel schneiden, Feldsalat put-
zen und Stiele entfernen, alles auf grofSen Tellern anrichten.

Knoblauchzehe zerdriicken. Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Scampi zu-
fiigen und ca. 5 Minuten von allen Seiten anbraten.

Fiir das Dressing Zitronensaft mit Gemtiisebriihe sowie Senf verrithren und mit Salz,
Pfeffer und Stif$stoff abschmecken. Dressing iiber den Salat trdufeln, Scampi darauf
anrichten und servieren.

2-6



2 Salate

2.6 Gemuse Reis Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
e 1 TL Kurkumapulver (ersatzwei- e 200 g Naturreis
se Currypulver) o 2 Tomaten

1+ TL Safranfaden
1 TL Cumin

1 Msp. Zimt

1 Msp. Muskat

2 kleine Zucchini

2 Karotten

250 g Spinat

5 Friihlingszwiebeln

* Salz 2 EL Gemiisebriihe oder Wasser

Pfeffer

Zubereitung:

% Liter Wasser mit Kurkuma, Safran, Cumin, Zimt, Muskat, Salz und Pfeffer zum
Kochen bringen, Reis zugeben und bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten garen, bis der
Reis kornig ist.

Tomaten, entkernen und vierteln, 1 Zucchini und 1 Karotte grob raspeln, Spinat in
breite Streifen schneiden und die Hélfte der Friihlingszwiebeln in fingerlange Stiicke
schneiden. Friithlingszwiebeln, Spinat, die Hélfte der Tomatenviertel, grob geraspelte
Zucchini und Karotte in eine beschichtete Pfanne geben unter stindigem Riihren ca.
5 Minuten diinsten. Briihe zufiigen und verriihren.

Restliche Karotte und Zucchini in Scheiben und verbliebene Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden. Reis mit gediinsteten Gemiise vermischen, Karotten-, Zucchinischei-
ben und Friihlingszwiebelringe unterheben.
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2.7 ltalienischer Brotsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 4 Scheiben Brot e 200 ml Gemiisebriihe
e 2 gelbe Paprikaschoten e Salz
¢ 4 Tomaten o Pfeffer

2 Bund Friihlingszwiebeln
1 Kopf Eichblattsalat
4 EL Apfelessig

3 TL Nussol (oder Pflanzenol)

1 TL gehobelte Haselniisse

Zubereitung:

Brotscheiben in grobe Stiicke zerteilen und in einer Pfanne fettfrei anrosten.

Paprikaschoten in Stiicke, Tomaten in Spalten und Friihlingszwiebeln in Ringe schnei-
den. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen und alles mit gerdstetem Brot vermen-
gen.

Essig, Briihe, Salz und Pfeffer verriihren. Nussol unterschlagen und abschmecken.
Salat auf Tellern anrichten, mit Dressing betrdufeln und mit Haselniissen bestreut
servieren.
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2.8 ltalienischer Nudelsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 320 g Mini Penne e 2 Knoblauchzehen
e Salz e 8 Schwarze Oliven, ohne Stein
e 100 g getrocknete Tomaten, ohne e 2 Bund Rucola
Ol

1 Bund Basilikum

2 Becher Weight Watchers Balsa-
2 rote Paprika mico Dressing

Pfeffer

300 ml heifle Gemiisebriihe

1 Kugel Mozzarella, light

Zubereitung:

Penne in Salzwasser bissfest garen, abtropfen lassen. Getrocknete Tomaten in Ge-
miisebriihe einweichen, abtropfen lassen und mit Paprika und Mozzarella in Wiir-
fel schneiden. Knoblauch pressen, Oliven in Ringe, Rucola in mundgerechte Stiicke
schneiden und Basilikumbléitter abzupfen.

Alles mit Nudeln und Dressing vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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2.9 Kartoffelrosti mit Spargelsalat

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 500 g weifler Spargel ¢ 300 g Magermilchjoghurt
e 500 g griiner Spargel e 1 Bund gemischte Krduter, ge-
e 2 EL Olivensl hackt
e 2 -3 EL Himbeeressig e 1 kg Kartoffeln
e 1 TL Honig e 1 Zwiebel
e Salz e 1Ei
o Pfeffer e Muskat

1 Bund Radieschen

Zubereitung:

Vom griinen Spargel die Enden grofiziigig abschneiden. Weifien Spargel schélen. Die
Stangen langs halbieren und dann quer dritteln.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Den Spargel darin bissfest braten. Mit Essig, Ho-
nig, Salz und Pfeffer wiirzen. Radieschen waschen, vierteln und mit dem Spargel
mischen. Joghurt und die gehackten Krduter vermengen.

Die Kartoffeln schilen und grob reiben. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Beides
mit Ei verriithren und mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen. Das restliche Ol erhitzen
und 16 kleine Rosti backen. Mit Salat und Kréduterjoghurt anrichten.
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2.10 Lauwarmer Couscoussalat

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 6

Zutaten:
e 250 g Couscous, trocken e 3 EL gehackte Minze
o 1 Zwiebel e 2 EL gehackte Petersilie
e 2 Zehen Knoblauch ¢ 3 EL Rosinen
e 300 g Broccoli e 2 TL geriebene Orangenschale
e 2 kleine Zucchini e 30 g gehackte Walniisse
e 1 EL Olivendl e Salz
e 1/2TL Zimt o Pfeffer
e 125 ml Briihe
Zubereitung:

Couscous nach Packungsanweisung zubereiten.

Zwiebel fein hacken, Knoblauch pressen, Broccoli putzen und in Roschen teilen und
Zucchini putzen und wiirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel zufiigen und schmoren bis sie leicht braun wer-
den. Zimt und Knoblauch hinzugeben und eine weitere Minute garen. Die Hitze
hochstellen, Broccoli und Zucchini hinzugeben und etwa 30 Sekunden anbraten. Mit
der Briihe abloschen, abdecken und 3-4 Minuten kdcheln lassen.

Das Gemiise zum Couscous geben und vermengen. Minze, Petersilie, Rosinen, Oran-
genschale und Walniisse hinzugeben, gut mitschen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.
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2.11 Mediterraner Pastasalat

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 675 g gegarte Nudeln e 1/2 Bund frischer Basilikum
e 2 EL Balsamicoessig ¢ 1 Kugel Mozzarella
e 2 TL Olivenol e Salz
e 1/2 TL Oregano e schwarzer Pfeffer

200 g Cocktailtomaten

Zubereitung:

Pasta in einer grofien Schiissel mit Essig, Ol und Oregano mischen.

Tomaten halbieren, Basilikum in Streifen schneiden und Mozzarella in Wiirfel schnei-
den, alles unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP:Tomaten konnen auch durch gebratene Zucchiniwdiirfel ersetzt werden.
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2.12 Nudelsalat mit gegrillten Garnelen

Punkte pro Portion | Portionen: 4/ 4
Zutaten:

e 2 Chilischoten 1/2 Bund Basilikum

1 Stange Zitronengras

2 Knoblauchzehen

1 Salatgurke

125 g Erbsen- oder Sojasprossen
4 Schalotten

1 Knolle Ingwer

e 1 EL Pflanzenol e 3 EL Limettensaft
e ca 220 g Riesengarnelen e 3 EL Fischsauce
e 150 g Reisnudeln e 2 TL Zucker
e 1/2 Bund Minze e 2 TL Sesamol
e 1/2 Bund Korinader
Zubereitung:

Chilischoten entkernen und mit Zitronengras fein hacken. Knoblauch pressen und
Ingwer reiben. Alle Zutaten mit Ol vermischen. Garnelen dazugeben und mit der Ma-
rinade vermischen. Mindestens 30 Minuten, am Besten tiber Nacht, im Kiihlschrank
marinieren.

Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und in eine grofSe Schiissel geben. Krau-
ter waschen , trockentupfen, fein hacken und zu den Nudeln geben. Gurke ldings hal-
bieren, entkernen und in feine Scheiben schneiden, Sprossen waschen, Schalotten fein
hacken und ebenfalls zu den Nudeln geben.

Grillpfanne oder Grill vorheizen. Bei hoher Hitze Garnelen 2 - 3 Minuten pro Seite
garen. Garnelen zu den Nudeln geben.

Limettensaft, Fischsauce, Zucker und Sesamdl zu einem Dressing verriihren {iber den
Salat geben und alles gut vermengen.
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2.13 Nudelsalat mit Kase und Niissen

Punkte pro Portion | Portionen: 14,5 / 4

Zutaten:
e 250 g Muschelnudeln e 2 EL Olivenol
e Salz e 2 EL Rotweinessig
e 1 Salatkopf z.B. Eichblatt e 120 g Walniisse, halbiert
e 200 g Schafskise o Pfeffer
e 1 EL Walnussol
Zubereitung:

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Nudeln nach Packungsanweisung
bissfest garen. Abgiefien, unter kaltem Wasser abschrecken und abtropfen. Salat wa-
schen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Schafskise mit einer Gabel zerdriicken.

Fiir das Dressing Walnussol, Olivenol und Essig verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Salatbldtter in einer grofien Salatschiissel anrichten. Die Pasta in die Mitte ge-
ben und mit dem Kése bestreuen. Unmittelbar vor dem Servieren mit dem Dressing
tibergiefien, die Walnusshalften zugeben und den Salat gut vermengen.
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2.14 Nudelsalat mit Tunfisch

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
o 2 Gewiirzgurken e Gurkensaft
e 1 grofse Tomate e 8 TL Mayonnaise (20% Fett)
e 1 Salatgurke e Zitronensaft
e 1 Gemiisezwiebel e Salz
o 1 Apfel o Pfeffer
e 200 g Mais (Konserve) e Dill
e 120 g Tunfisch im eigenen Saft o Petersilie
¢ 1 kleine Dose Pilze e Schnittlauch
e 240 g gegarte Nudeln

Zubereitung:

Das Gemdiise und den Apfel wiirfeln und mit Mais, Tunfisch, Pilzen und Nudeln ver-
mischen.

Ein Dressing aus Gurkensaft, Mayonnaise, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Dill, Petersilie
und Schnittlauch anriihren. Dressing {iber den Salat geben und gut mischen.
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2.15 Pastasalat mit Curry-Huhn

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 200 g fettarmer Joghurt ¢ 1 rote Paprika
e 1 EL scharfer Curry o 4 -6 Gewiirzgurken
e 250 g Hithnerbrust e 4 Frithlingszwiebeln
e 1TL Ol e schwarzer Pfeffer
e 300 g gegarte Spiralnudeln e Salz

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Curry verriihren.

Das Hihnchen in mundgerechte Stiicke in einer beschichteten Pfanne mit Ol durch-
braten.

Paprika und Gewtiirzgurken fein wiirfeln und Frithlingszwiebeln in feine Ringe schnei-
den. Das Gemiise mit dem Fleisch, der Pasta und der Salatcreme vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und durchziehen lassen.
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2.16 Provenzalischer Nudelsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 175 g Rigatoni oder Penne e 12 schwarze Oliven, entsteint
e Salz e 200 g Thunfisch, im eigenen Saft
e 4 EL Miracel Whip mit Joghurt o Pfeffer
e 250 g griine Bohnen e 1 kleiner Salatkopf
e 6 grofle Champignons e 50 g abgetropfte Anchovisfilets /

Sardellen

Saft einer  Zitrone

Zubereitung:

Nudeln in kochendem Salzwasser 10 - 12 Minuten bissfest garen. Nudeln gut abtrop-
fen lassen, mit der Hélfte des Miracel Whip vermischen und abkiihlen lassen.

Die Bohnen in Salzwasser kochen und die Champignons in scheiben schneiden.

In einer Schiissel Nudeln, Zitronensaft, Miracel Whip, Champignons, Bohnen, Oliven
und Thunfisch vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Den Nudelsalat auf einem
Bett aus gezupften Salatbldttern und mit Anchovis garniert servieren.
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2.17 Reissalat mit Muscheln

Punkte pro Portion | Portionen: 6 /2

Zutaten:
e 120 g Langkornreis e 150 g saure Sahne
e 600 g Broccoli e 2 EL gemischte Krauter

schwarzer Pfeffer

3 Knoblauchzehen

e Salz

e 140 g Venusmuscheln (Dose)
1 kleiner Kopf Radicchio

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung kochen. In der Zwischenzeit Broccoli in Roschen tei-
len und in Salzwasser blanchieren. Abtropfen lassen. Venusmuscheln gut abtropfen
lassen. Radicchio putzen und in feine Streifen schneiden.

Die saure Sahne mit den Krédutern verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
geschalten Knoblauchzehen pressen und zum Dressing geben und alles verriihren.

Den Reis abtropfen lassen und mit den anderen Salatzutaten vermischen. Zum Schlufs
das Dressing unter den Salat geben.
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2.18 Rucola-Kartoffel-Salat

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:
e 500 g festkochende Kartoffeln e 50 g geriebener Edamer (30% Fett
i. Tr.)
e Salz

1 TL Sonnenblumenol e 200 g Rucola

Saft von 2 Zitronen e schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln mit der Schale in Salzwasser etwas 20 Minuten kochen. Etwas abkiihlen
lassen und in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Eine beschichtete Pfanne mit dem Ol auspinseln und die Kartoffelwtiirfel darin gold-
gelb braten. Zitronensaft und Edamer iiber die Kartoffeln in die Pfanne geben und
geschlossen etwa 5 Minuten iiberbacken lassen.

Den Rucola verlesen. Eventuell in mundgerechte Stiicke zerpfliicken und auf 2 Tel-
ler verteilen. Die Kartoffeln auf dem Salat anrichten. Den Rucola-Kartoffel-Salat mit
schwarzem Pfeffer wiirzen.
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2.19 Salat mit Bohnen und Pilzen

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4

Zutaten:
e 1 kg tiefgefrorene, ganze, griine e 250 ml kalorienarmes French
Bohnen Dressing (Kapitel 3)
e Salz e Gemahlener Koriander
e 500 g Champignons e 3 EL gehackte Petersilie

Saft einer % Zitrone

Zubereitung:

Die Bohnen in sprudelndem Salzwasser eben weich kochen und unter flieffendem
Wasser abkiihlen und gut abtropfen lassen.

Pilze reinigen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft besprenkeln. Dem
French Dressing Zwiebel, gemahlenen Koriander und Petersilie hinzufiigen, dann
tiber die Pilze giefSen und die Bohnen unterheben.

Den Salat 5 - 6 Stunden durchziehen lassen, dabei ab und zu wenden.
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2.20 Salat mit Hahnchenfilet und leichtem
Sojadressing

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:

500 g Gefliigelschnitzel oder e 3 Frithlingszwiebeln
Héahnchenbrust

e 2 Mohren
e 100 g Miracel Whip Balance e 1 Portion Blattsalat
e 2 EL Sojasauce e Salz
e 1 TL geriebener Ingwer e 1/2 TL Chilipulver
e 2 rote Paprika
Zubereitung:

Gefliigel fettfrei anbraten und in feine Streifen schneiden. Miracel Whip mit Sojasau-
ce und Ingwer in einer grofsen Schiissel vermischen. Hihnchenfleisch zum Dressing
geben.

Paprika in Streifen, Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden und Mdéhren raspeln. Salat
waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Alles zum Dressing geben und gut
vermischen. Mit Salz und Chili wiirzen.
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2.21 Spanischer Kohlsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 4

Zutaten:
e 500 g Weifskohl e 150 g fettarmer Joghurt
o 1 Zwiebel e 1 TL Senf

1 griine Paprika

1 EL Balsamicoessig
Salz
Pfeffer

1 rote Paprika
2 Mohren

Frische Petersilie zum Garnieren

100 g kernlose Weintrauben

Zubereitung:

Weifskohl grob raspeln, Zwiebeln fein hacken, Paprika waschen und fein wiirfeln,
Mohren raspeln und Weintrauben halbieren. Alles in einer grofSen Schiissel vermen-
gen.

Joghurt mit Senf und Essig mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum
Gemiise geben und griindlich durchmischen. Mit gehackter Petersilie garnieren und
servieren.
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2.22 Spinatsalat mit Knoblauchcroltons

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5/ 4

Zutaten:
e 200 g Kirschtomaten ¢ 1 Bund Schnittlauch
e 2 Zwiebeln e Salz
e 800 g frischer Blattspinat o Pfeffer

¢ 4 EL Weifiweinessig e 2 Scheiben Toastbrot
e 4 TL Olivendl ¢ 1 Knoblauchzehe
¢ 4 EL Gemdisebriihe

Zubereitung:

Kirschtomaten halbieren, Zwiebeln in Ringe schneiden und Blattspinat in mundge-
rechte Stiicke Zupfen. Salatzutaten auf Teller anrichten. Schnittlauch in Ringe schnei-
den. Fiir das Dressing Essig mit 3 TL Olivenol, Gemiisebriihe und Schnittlauch ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Fiir die Crotitons Toastbrot in Wiirfel schneiden und Knoblauchzehe zerdriicken.
Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Knoblauch zufiigen und Toast-
brotwiirfel darin goldbraun anrdsten. Salat mit Dressing betrdufeln und mit Knob-
lauchcrotitons bestreut servieren.
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2.23 Sushireissalat mit Garnelen

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4
Zutaten:

e 175 g Sushireis (ersatzweise e 2EL Ol

Milchreis)
e 150 g rohe Garnelen
e Salz ) ) )
e 2 EL eingelegter japanischer Ing-
e 4 EL Reisessig wer (ersatzweise 1 TL gemahle-
e 2 TL Zucker ner Ingwer)
e 200 g Zuckerschoten o1 Messerspitz.e. Wasabi (ersatz-
weise 1 TL Chilisauce)
e 2 Mohren
Zubereitung:

Reis mit 400 ml Wasser aufkochen und ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Zwei Lagen
Kiichenpapier zwischen Topf und Deckel legen und weitere 15 Minuten ausquellen
lassen. 1 TL Salz, 2 EL Reisessig und Zucker verriihren, iiber Reis trdufeln und locker
untermischen, dabei den Reis abkiihlen.

Zuckerschoten abspiilen und klein schneiden. Mohren schédlen und in feine Scheiben
schneiden. 2 TL Ol erhitzen und die Garnelen 2 - 3 Minuten braten, dann Mohren und
Schoten zugeben und weitere 3 Minuten braten lassen. Ingwer fein schneiden. Alles
miteinander vermengen.

Restliches Ol, Wasabi und restlichen Essig verriihren, mit Salz abschmecken und un-
ter den Salat mischen.
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2.24 Tortellinisalat

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
o 240 g Tortellini o Pfeffer
e Salz e 3 Zucchini
o 1 Bund Basilikum e 250 ml Gemiisebriihe
e 4 EL Wein- oder Obstessig e 5 Tomaten
e 4 TL Pflanzendl o Pfeffer
Zubereitung:

Tortellini in Salzwasser bissfest garen. Basilikum fein hacken und mit Essig verriih-
ren. Ol unterschlagen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tortellini abgiefien,
noch heifs mit der Marinade mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Zucchini mit einem Sparschéler langs in feine Scheiben schneiden. Brithe aufkochen,
Zucchinischeiben zufiigen und ca. 3 Minuten darin blanchieren. Abgiefsen und Koch-
fliissigkeit auffangen. Tomaten kreuzweise einritzen, tiberbrithen, hduten, entkernen
und in Wiirfel schneiden.

Zucchinischeiben und Tomatenwtiirfel unter den Salat haben und mit ca. 100 ml Briihe
vermengen. Salat weitere 30 Minuten ziehen lassen, abschmecken und servieren.
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2.25 Warmer Tofusalat

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4
Zutaten:

o 2 Knoblauchzehen

1 EL Tamarindenpaste

e 500 g Tofu e 1 EL chinesische Fischsauce
o 1 Zwiebel e 1 EL Tomatenmark

e 1 Karotte e 1 EL helle Sojasauce

e 2 rote Paprika e 1 EL Chilisauce

e 250 g Zuckererbsen e 2 EL Zucker

e 120 g Broccoli e 1 EL Weinessig

e 120 g griine Bohnen ¢ 1 EL Speisestédrke

e 2 EL Pflanzenol e 300 ml Wasser

2 EL chinesische Austernsauce

Zubereitung:

Knoblauch pressen und Tofu wiirfeln. Gemiise putzen, Zwiebel in Ringe, Karotten
in Scheiben und Paprika in Streifen schneiden. Zuckererbsen putzen und halbieren,
Broccoli in Rdschen teilen und Bohnen halbieren.

Ol in einem Wok erhitzen. Knoblauch dazugeben und unter Schwenken leicht brau-
nen. Tofu dazugeben und von allen Seiten goldbraun anbraten. Mit einem Schaum-
16ffel aus der Pfanne heben und warm stellen.

Gemdtise in die Pfanne geben und unter Riihren 3 - 4 Minuten braten, bis das Gemiise
bissfest garen. Austernsauce, Tamarindenpaste, Fischsauce, Tomatenmark, Soja- und
Chilisauce, Zucker und Essig zugeben und griindlich vermischen. Weitere 2 Minuten
pfannenriihren.
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Speisestdarke mit Wasser verriihren und mit dem angebratenen Tofu in die Pfanne
geben. Vorsichtig unterheben und unter Riihren aufkochen, bis die Sauce leicht an-
dickt.
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2.26 Wintersalat mit Hihnchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 250 g Vollkornnudeln e 300 g Gefliigelschnitzel, gegart
e Salz e 100 g Mais (Konserve)

1 rote Zwiebel

1 EL Petersilie, gehackt

e 1 kleinen Apfel e 150 g fettarmer Joghurt
e 2 rote Paprika o Pfeffer
Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen und gut
abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel hacken, Apfel, Paprika und Gefliigel in Stiicke schnei-
den. Alles mit Mais, Petersilie, Joghurt, Salz und Pfeffer vermischen und zum Schluss
die Nudeln unterheben.
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2.27 Salat Nicoise

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
o 4 Eier e 2 TL Olivenol
e 175 g griine Bohnen ¢ 1 EL Weifiweinessig
e 16 schwarze Oliven e 2 EL Petersilie, gehackt
e 70 g Friihlingszwiebeln e Salz
e 1 Portion Blattsalat o Pfeffer
e 220 g Thunfisch im eigenen Saft e 2 TL Dijonsenf

Zubereitung:

Eier hart kochen. Die Bohnen halbieren und 3 - 4 Minuten in Salzwasser blanchieren.
Abschiitten und unter kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

Oliven und Friihlingszwiebeln in Scheiben schneiden, Blattsalat putzen und in mund-
gerechte Stiicke zupfen und Thunfisch abtropfen lassen.

Gemiise auf 4 Tellern anrichten. Thunfisch grob zerteilen und Eier vierteln. Beides
auf dem Salat anrichten.

Olivendl, Senf und Essig miteinander zu einem Dressing verriihren, mit Salz, Pfeffer
und Petersilie wiirzen.
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2.28 Kartoffelsalat mit Linsenvinaigrette

Punkte pro Portion [ Portionen: 8 (385 kcal/13g Fett) / 4

Zutaten:
¢ 1 kg fest kochende Kartoffeln e Salz
e 2 Schalotten o Pfeffer
e 2 EL Olivenol e 100 g Brunnenkresse
e 75 g rote Linsen e 150 g Schafskése
e 200 ml Gemiisebriihe
Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale ca. 25 Minuten gar kochen, etwas abkiihlen lassen. Schalotten
schélen und hacken.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin andiinsten, bis sie glasig sind. Lin-
sen zugeben, mit warmer Briihe abloschen und das Ganze ca. 5 Minuten garen.

Kartoffeln schilen und in dicke Scheiben schneiden. Linsenbriihe tiber die Kartoffeln
geben, kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Salat zugedeckt {iber Nacht durch-
ziehen lassen.

Am ndchsten Tag Brunnenkresse waschen, putzen, trocknen. Schafskédse zerbrockeln.
Restliches Ol uiber die Kartoffeln traufeln, abschmecken. Mit Kresse und Schafskise
anrichten.

2-30



2 Salate

2.29 Nudelsalat mit Ofengemuse

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 2
Zutaten:

Salz

2 Zweige Thymian

390 g Artischockenherzen (Kon-
serve), abgetropft

1 rote Zwiebel

1 gelbe Paprika

1 Stiick Zucchini 20 Stiick Cocktailtomaten

100 g Nudeln, trocken
2 EL Zitronensaft

1 TL Sonnenblumenol

Pfeffer

scharfe Chilisauce

Zubereitung:

Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Die Zwiebel und die Paprika in Spalten
schneiden. Die Zucchini halbieren und in Scheiben schneiden.

Eine beschichtete Pfanne mit dem Ol erhitzen und Zwiebeln, Paprika, Zucchini hin-
zugeben. Mit Salz, Pfeffer, scharfer Chilisauce und Thymian wiirzen. Das Gemdise ca.
10 Minuten braten. Nun die Artischocken unterheben, die Tomaten obenauf setzen
und weitere 5 Minuten braten. Das Gemiise etwas abkiihlen lassen. Wiahrenddessen
die Nudeln kochen.

Die lauwarmen Nudeln und den Zitronensaft mit dem Gemiise mischen, wiirzen und
servieren.
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2.30 Nudelsalat mit Krabben und griinem Spargel

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 /2

Zutaten:
e 150 g gegarte Nudeln e 225 g Krabben, ohne Schale
e 150 g griiner Spargel e Salz
e 1 TL Zitronenschale o Pfeffer
e 1 EL Zitronensaft e 1 Portion Blattsalat
e 6 EL Frischkéase 30% Fett i.Tr. e 1/4 Stiick Salatgurke

12 Stiick Cocktailtomaten

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Den Spargel putzen in Stiicke schneiden und ca. 4 - 5 Minuten bissfest kochen. Gut
abtropfen lassen.

Zitronenzesten und -saft, Frischkdse und Krduter in einer grofien Schiissel vermen-
gen. Pasta, Spargel und Krabben dazu schiitten. Nach Geschmack wiirzen.

Salat in Streifen, Gurke in Scheiben schneiden und Tomaten halbieren. Alles auf zwei
Tellern anrichten. Pastasalat darauf verteilen und mit Petersilie garnieren.
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2.31 Biriyani-Salat mit braunem Reis

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:
e 120 g brauner Reis e 225 g Garnelen, ohne Schale
e 1EL Curry e 2 EL gehackter Koriander
o 2 Stiick Tomaten e Salz
e 1/4 Stiick Salatgurke e schwarzer Pfeffer

4 Friihlingszwiebeln gehackt

1 Spritzer Zitronensaft

1/2 Stiick griine Chilischote

Zubereitung:

Den braunen Reis nach Packungsanleitung zubereiten und anschlieffend mit dem
Curry vermischen.

Tomaten und Gurke wiirfeln, Friihlingszwiebeln fein hacken und Chili in diinne
Streifen schneiden. Reis mit Krabben, Gemiise und Koriander vermischen.

Mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft wiirzen. Den Salat vor dem Servie-
ren gut durchziehen lassen.
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2.32 Caesar’s Salad mit Hahnchenbrust und
Cranberrys

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
¢ 300 g Romanasalat ¢ 30 g gehackte Walniisse
e 200 g gegartes Hahnchenbrustfi- e 50 g getrocknete Cranberries
let ¢ 1 EL Dijonsenf
e 2 Friihlingszwiebeln o 1Salz

120 g Mayonnaise, 20 % Fett 1 schwarzer Pfeffer

120 g fettarmer Joghurt

Zubereitung:

Den Salat putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden bzw. zupfen und auf 2 Tellern
anrichten.

Héahnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden. Friihlingsziebeln in Ringe schnei-
den. Alle Zutaten, bis auf den Salat miteinander vermischen und wiirzen. Die Mi-
schung auf dem Salat anrichten.
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2.33 Spargel Fruhlingssalat

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

e 500 g weifler Spargel o weifler Pfeffer

o 1 Kohlrabi e 1 Eigelb

e 250 g Mohren e 1 TL Senf

e 1 Zucchini e 1 Prise Zucker

e Salz e 6ELOI

o 2 Zwiebeln e 1 Bund Schnittlauch

e 4 EL Weifiweinessig e 2 EL Kerbelbléttchen
Zubereitung:

Spargel schilen, Enden abschneiden, in mundgerechte Stiicke schneiden. Kohlrabi
schilen, in diinne Scheiben, Mohren schilen und in feine Streifen schneiden. Zucchini
waschen, mit dem Sparschéler in lange diinne Streifen schneiden.

Spargel in leicht gesalzenem Wasser blanchieren. Zucchini 1 Minute auch in leicht
gesalzenem Wasser blanchieren. Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden. Alle
Zutaten gut mischen.

Essig mit Salz, Pfeffer, Eigelb, “Senf und Zucker verriihren. Langsam das Ol unter
staindigem Riithren dazugeben. Uber dem Salat geben und untermengen. Schnittlauch
in Rollchen schneiden und mit Kerbel tiber den Salat streuen.
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2.34 Kartoffelsalat mit Krabben

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
¢ 1 kg Kartoffeln o 1 Zwiebel
e Salz e 1 kleiner Kopfsalat
e 150 ml Gemiisebriihe ¢ 1 Bund Dill
e 3 EL Obstessig e 300 g Joghurt

schwarzer Pfeffer

200 g Nordseekrabbenfleisch

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale in Salzwasser gar kochen. Kurz abkiihlen lassen, dann pellen
und in Scheiben schneiden. Briihe erhitzen. Mit Essig und etwas Pfeffer verriihren.
Uber die Kartoffelscheiben giefsen und etwas durchziehen lassen.

Zwiebel pellen und hacken. Salat waschen, trockenschleudern und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Salat unter die Kartoffeln mischen.

Dill waschen, trockenschiitteln und hacken. Mit Joghurt verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kartoffelsalat mit Krabben und Dilldressing auf Tellern anrichten.
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2.35 Kerniger Hirtensalat

Punkte pro Portion | Portionen: 348Kcal, 22g Fett / 4

Zutaten:

120 g Ebly (ersatzweise Bulgur)

150 g griechischen Schafskéase

e Salz ¢ 4 EL Rotweinesig
e 1 rote Zwiebel e 4 EL Olivenol
e 1 Paprika o Pfeffer
e 1 mittlere Gurke e frischer Oregano
e 50 g Oliven

Zubereitung:

Ebly (bzw. Bulgur) nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, abkiihlen lassen.
Gemdtise waschen und putzen, Zwiebel pellen. Paprika und Gurke in Stiicke, Zwie-
beln in Ringe schneiden. Mit Oliven, Ebly und zerbrdckeltem Kése mischen.

Essig und Ol verquirlen, salzen und Pfeffern. Salat mit Dressing und Oregano anrich-
ten.
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2 Salate

2.36 Sommerlicher Nudelsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 622 Kcal, 12,2 g Fett / 2

Zutaten:
e 200 g Hornchennudeln e 1 EL Obstessig
e Salz e schwarzer Pfeffer
e 150 g TK Erbsen e 150 g Joghurt
o 4 Gewiirzgurken e 50 g saure Sahne
e 50 g Putenfleischwurst e 60 g stifier Senf
e 170 g Champignons, Glas

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bifsfest kochen. Die Erbsen nach Packungsanlei-
tung zubereiten.

Inzwischen die Gurken und die Fleischwurst fein wiirfeln und in eine Schiissel geben.
Die in Scheiben geschnittenen Champignons und die Erbsen dazugeben, mit Essig
und Pfeffer wiirzen und alles vermischen.

Nudeln abgiefien, abschrecken und abtropfen lassen. Joghurt und saurer Sahne mit
siifflem Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Alles miteinander mischen und mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen
lassen.
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2.37 Eier-Spaghetti-Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 616 Kcal, 12 g Fett / 2

Zutaten:
e 250 g Spaghetti e 100 ml fettarme Milch
e Salz e 1 TL Paprikapulver
e 2 Eier e 1 EL Petersilie
e 300 g Paprika, geputzt e 1 EL Schnittlauch

75 g Miracle Whip Balance

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bif3fest kochen. Die Eier hart kochen und abkiih-
len lassen. Spaghetti, Eier und Paprika klein schneiden.

Fiir das Dressing Miracle Whip, Milch, Salz, Paprikapulver, Petersilie und Schnitt-
lauch verriihren. Dressing mit den anderen Zutaten vermengen und gut durchziehen
lassen.
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2 Salate

2.38 Reissalat auf mexikanische Art

Punkte pro Portion | Portionen: 364 Kcal, 7,6 g Fett / 4

Zutaten:
e 200 g Reis e 200 g Joghurt
e 2 rote Paprika e 2 EL Olivenol
o 2 Zwiebeln e 1 TL Kréutersalz
¢ 300 g Mais (Dose) e 1 TL Cayennepfeffer
e 200 g Feldsalat e 1 TL Chiliflocken
e 200 g saure Gurken
Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung garen. Paprika putzen und in kleine Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Mais Abspiilen, Feldsalat waschen und saure
Gurken in Scheiben schneiden. Reis mit Gemiise mischen.

Fiir das Dressing Joghurt mit Olivenol, Krdutersalz, Pfeffer und Chiliflocken verriih-
ren. Dressing kurz vor dem Verzehr unterheben.
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2.39 Nudelsalat mit Broccoli

Punkte pro Portion | Portionen: 550 Kcal, 10,8 g Fett / 2

Zutaten:
e 200 g Vollkornnudel e frischer Oregano
e Salz e 4 EL Balsamicoessig
e 300 Broccoli e 2 TL Senf
e 300 ml Briihe e 2 TL Olivenol
e 1 Tomate o Pfeffer
e 100 g roher Schinken e 2 EL Parmesan

1 Lauchzwiebel

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Abschrecken und abkiihlen lassen. Broccoli in
Roschen zerteilen und 5 Minuten in der Briihe bissfest garen. Tomate wiirfeln.

Schinken vom Fettrand befreien und in Streifen schneiden. Zwiebel in Ringe schnei-
den. Alle vorbereiteten Zutaten mischen.

Oreganoblitter fein hacken. Mit Essig, Senf und Olivendl kréftig verquirlen und mit
Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Das Dressing iiber den Salat giefsen und
gut durchziehen lassen. Vor dem Essen mit Parmesan bestreuen.
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2.40 Glasnudelsalat

Kcal pro Portion | Portionen: 520 Kcal, 11,4 g Fett / 2

Zutaten:

e 200 g Glasnudeln 1 TL getrocknete Chilis

e 1 kleines Bund Friihlingszwie- e 1/2 Bund Koriander
beln e 3 TL Zucker

e 2 Paprikaschoten e 1/2 TL Salz

e 2 Limetten e 2 EL Fischsauce

e 40 g Erdniisse

Zubereitung:

Nudeln 2 Minuten ihne Salz kochen, abgiefsen, mit kaltem Wasser abschrecken und
in Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln in feine Ringe und Paprika in feine etwa 3
cm lange Streifen schneiden. Limetten auspressen, Erdniisse hacken und fettfrei an-
rosten. Chilis in einem Morster zerkleinern und Koriander hacken.

Alle Zutaten mit Zucker, Salz und Fischsauce vermengen.
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2.41 Warmer Kartoffelsalat mit zarten
Roastbeefstreifen

Punkte pro Portion | Portionen: 12 / 2

Zutaten:
e 400 g kleine Kartoffeln ¢ 1 Bund Rucola
e 2 rote Zwiebeln e 200 g Roastbeef
e 5TL Pflanzenol e 1 EL Senf
e 200 g griine Bohnen e Saft einer Zitrone
e Salz o Pfeffer
Zubereitung:

Backofen auf 200°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Kartoffeln gut waschen und
halbieren. Zwiebeln halbieren und in dicke Ringe schneiden. Eine Auflaufform mit
Ol auspinseln, Kartoffeln und Zwiebeln hineingeben und 30 Minuten in den Ofen
schieben bis alles gar ist, zwischendurch wenden.

In der Zwischenzeit Bohnen in leicht gesalzenem Wasser ca. 5 Minuten garen lassen.
Danach abschrecken und abtropfen lassen. Rucola putzen und zerkleinern.

Roastbeef in einer heiflen Grillpfanne mit einem Teel6fel Ol von beiden Seiten etwa
3 - 4 Minuten anbraten lassen. Aus der Pfanne nehmen und in Alufolie 5 Minuten
ruhen lassen.

Fiir das Dressing Senf, Zitronensaft und restliches Ol mit etwas Salz und Pfeffer ver-
rithren. Alle Zutaten vermengen und servieren.

2-43
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.1 Aioli

Punkte pro Portion | Portionen: 125/ 6

Zutaten:

mindestens 4 grofle Knoblauch- e 1-2EL Zitronensaft

zehen 1 EL frische Semmelbrosel

1 Prise Meersalz

e Salz

Pfeffer

2 grofie Eigelb

300 ml kaltgepresstes Olivenol

Zubereitung:

Den Knoblauch fein hacken oder pressen, Salz zufiigen und mit einer Messerklinge
zu einer weichen Paste verarbeiten.

Die Knoblauchmasse mit dem Eigelb in eine Schiissel geben und mit einem Schnee-
besen schlagen bis die Masse dick wird. Alle Zutaten miissen Zimmertemperatur
haben.

Unter kriftigem Riihren tropfenweise das Ol hinzufiigen. Wenn etwa 2 EL (“)1. unter-
geschlagen sind, sollte die Mischung bereits sehr dick sein. Das verbliebene Ol nun
unter stindigem Riihren essloffelweise oder langsam in einem diinnen Strahl zuge-
ben.

1 EL Zitronensaft und die frischen Semmelbrosel zufiigen und erneut kraftig riih-
ren. Abschmecken und eventuell mehr Zitronensaft zufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Serviervorschlag: Als Dip fiir Rohkost oder blanchiertes Gemidise.

Im Kiihlschrank bis zu 7 Tage haltbar.
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3.2 Bunte Schafkasecreme

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4
Zutaten:

4 TL Senf

120 g Schatkése (45% Fett i. Tr.)

e 500 g Magerquark e 1 TL Paprikapulver
e 300 g fettarmer Joghurt e Salz

e 3 kleine Zwiebeln o Pfeffer

e 2 rote Paprika e Schnittlauch

4 Gewtlirzgurken

Zubereitung:

Schafskdse mit einer Gabel zerdriicken und mit Quark und Joghurt zu einer glatten
Creme verriihren.

Zwiebeln und Paprikaschoten fein wiirfeln und Gewiirzgurken fein hacken. Alles un-
ter die Kédsecreme riihren, mit Senf und Paprikapulver wiirzen. Mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken und mit Schnittlauch bestreut servieren.
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3.3 Erfrischender Fruhlingsquark

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:

1 Bund Radieschen

500 g Magerquark

50 ml Mineralwasser

1 Salatgurke

e Salz ¢ 1 Bund glatte Petersilie
o Dfeffer ¢ 1 Knoblauchzehe
e 2 hartgekochte Eier

Zubereitung:

Quark mit Mineralwasser verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier zerklei-
nern, Radieschen in Scheiben und Gurke in Wiirfel schneiden.

Petersilie grob hacken und 1 TL zum Garnieren beiseite stellen. Knoblauchzehe zer-
driicken und mit restlicher Petersilie, Radieschenscheiben und Gurkenwiirfel mi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Quark und Gemiise mischen und mit Petersilie bestreut servieren.
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3.4 Kalorienarmes French Dressing

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5/ 1

Zutaten:
e 2 EL Olivenol e 1 TL Zucker
e 6 EL Weinessig o Salz
e 1 TL Senf o Pfeffer
Zubereitung:

Alle Zutaten, Salz und Pfeffer nach belieben in ein Schraubglas geben und kriftig
schiitteln bis alles gut durchmischt ist.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.5 Rucola Pesto

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 6

Zutaten:
e 200 g Rucola ¢ 30 g Pistazienkerne
e 2 EL Schnittlauch e 2 EL Zitronensaft
e 150 g Erbsen e 75 ml Gemiisebriihe
e 2 Zehen Knoblauch e Salz

Pfeffer

40 g Parmesan

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz klein hack-
seln.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.6 Sauce Hollandaise

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 / 4

Zutaten:
e 200 g Butter e 1 EL Zitronensaft
o 2 Eigelb e 2 EL kaltes Wasser
Zubereitung:

Die Butter in einem Topf zerlassen, einmal aufkochen. Durch ein mit Kiichenpapier
ausgelegtes Sieb giefien. Der Schaum bleibt zurtiick, die Butter wird so geklart.

Topf mit Wasser erhitzen. In einer Metallschiissel die 2 Eigelb, Zitronensaft und Was-
ser verriihren, in das Wasserbad hingen und aufschlagen. Die Eimasse solange schla-
gen bis sie hellgelb und dickcremig ist und die Spuren des Schneebesens gut erkenn-
bar bleiben.

Geklarte Butter unter stindigem Schlagen erst tropfenweise, dann in diinnem Strahl
zugiefien. (Butter und Eimasse sollten die gleiche Temperatur haben.)

Tipp: Wird die Sauce zu heifs oder bleibt zu lange stehen, kann sie leicht gerinnen.
Erster Rettungsversuch Schiissel aus dem Wasserbad nehmen und einen Eiswiirfel
unter die Sauce riihren, bis sie wieder glatt wird. Gelingt das nicht, aus 2 Eigelb und
Wasser einen neuen Eischaum herstellen und unter die geronnene Sauce geben.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.7 Huttenkase-Dip mit getrockneten Tomaten und
Oliven

Punkte pro Portion | Portionen: 5/ 2

Zutaten:
e 50 g getrocknete Tomaten e 2 TL Gewtiirzmischung fiir Brus-
e 8 schwarze entsteinte Oliven hetta Arrabiata
o 250 g Hiittenkase e Salz
o Pfeffer

1 EL gehackter Basilikum

Zubereitung:

Getrocknete Tomaten in Stiicke schneiden und Oliven in Ringe. Alle Zutaten mit-
einander verriithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mindestens eine halbe Stunde
ziehen lassen.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.8 Nudelsauce: Prosciutto e formaggio

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5 (250Kcal, 20g Fett / 4
Zutaten:

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
100 g gekochter Schinken

1 Eigelb

4 EL geriebener Parmesan

1 EL Zitronensaft

e 1 EL Butter e Salz
e 150 ml Milch o Pfeffer
e 100 ml Sahne

Zubereitung:

Zwiebel un Knoblauch hacken, Schinken wiirfeln und alles in Butter anbraten. Mit
Milch abloschen. Sahne und Eigelb und Kése vermischen und mit der Sofie verriih-
ren. Nicht mehr kochen! Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.9 Nudelsauce: Arrabbiata

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
e 50 g Speckwiirfel e 500 g passierte Tomaten
o 1 Zwiebel e Salz
o 2 Knoblauchzehen o Pfeffer
e 2 rote Chilischoten
Zubereitung:

Speck auslassen. Zwiebel, Knoblauch und Chili fein hacken und im Speckfett anbra-
ten. Tomaten zuftigen und die Sauce 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.10 Nudelsauce: Calabrese

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 100 g roher Schinken ¢ 1 Bund Basilikum
o 1 Zwiebel e Salz
o 2 Knoblauchzehen o Pfeffer
e 2 EL Olivenol e Chilipulver
e 750 g Tomaten
Zubereitung:

Schinken in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch hacken. Alles in Ol anbraten.
Tomaten wiirfeln, Basilikum hacken. Beides zum Schinken geben, aufkochen lassen
und wiirzen.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.11 Nudelsauce: Puttanesca

Punkte pro Portion | Portionen: 225 Kcal; 14,6 g Fett / 2

Zutaten:
¢ 3 Knoblauchzehen e 400 g stiickige Tomaten
e 1 rote Chili e 10 Sardellenfilets, grob gehackt
¢ 1 EL Olivenol e Salz
e 1/2 Bund Petersilie o Pfeffer

50 g schwarze Oliven

Zubereitung:

Knoblauch und Chili hacken und im Ol andiinsten. Petersilie und Oliven grob hacken
und mit Tomaten und Sardellen zum Knoblauch geben. 15 Minuten kocheln lassen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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3 Dips & Dressings & Saucen

3.12 Nudelsauce: Aglio e Olio mit Meeresfruchten

Punkte pro Portion | Portionen: 334 Kcal; 17 g Fett / 2

Zutaten:
e 2 Knoblauchzehen e 250 g Garnelen
o 1 rote Chili e 1/2 Bund Petersilie
e 3 EL Olivenol e Salz
e 250 g Jacobsmuscheln
Zubereitung:

Knoblauch in diinne Scheiben schneiden, Chili entkernen und fein hacken. Ol in ei-
ner Pfanne erhitzen. Knoblauch und Chili darin leicht anrésten. Jacobsmuscheln und
Garnelen zugeben und ca 5 Minuten durchgaren. Petersilie hacken und unterriihren
mit Salz wiirzen.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.1 Barbecue Hahnchen Wrap

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 2 Spritzer Worcestersauce o Pfeffer
¢ 3 EL Kraft Barbecue Sauce e Salz
e 1 EL Chilsauce e 8 Weizenmehltortillas (360 g)
e 1 EL Tomatensauce e 8 Blatt Kopfsalat
e 500 g Gefliigelschnitzel
Zubereitung:

Alle Saucen in einem kleinen Topf mischen und 2 EL Wasser hinzugebem. Bei mitt-
lerer Hitze 2 - 3 Minuten kocheln.

Schnitzel fettfrei anbraten oder grillen und in kleine Stiicke schneiden. Anschliefiend
Gefliigel zur Sauce geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermengen.

Tortillas nach Packungsanleitung zubereiten. Hahnchen mit Sauce darauf verteilen
und mit je einem Salatblatt abdecken. Die Unterseite {iber die Fiillung klappen und
anschliefSend die Seiten zur Mitte hin falten, um die Fiillung sauber einzuschliefsen.
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4.2 Brot mit Schafskaseflllung

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 / 20

Zutaten:

e 200 g Vollkornmehl
e 200 g Weizenmehl

2 griine Peperoni

2 Schalotten

¢ 100 g Roggenmehl e 200 g Champignons

o 1 Wiirfel frische Hefe e 200 g Karotten

e Salz e 100 g Mais (Konserve)

e 210 g Schafskédse e 3 EL Sojasauce
Zubereitung:

Vollkornmehl mit Weizen- und Roggenmehl mischen, in eine Schiissel geben und eine
Mulde in die Mitte schieben. Hefe hineinbrockeln, 5 EL lauwarmes Wasser zugeben
und abgedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen. 1 Prise Salz und
ca. 250 ml lauwarmes Wasser zufiigen, zu einem glatten Teig verarbeiten und ca. 30
Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Schafskase in Wiirfel, Peperoni und Schalotten in Ringe, Champignons in Scheiben,
Karotten in Stifte schneiden und Mais vermengen. Gemiise mit Sojasauce betrdufeln
und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Brotteig ausrollen, Gemiisemasse auf eine Halfte
des Teiges geben und die andere Hilfte dartiber schlagen.

Brot auf ein mit Backfolie ausgelegtes Blech setzten und im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene bei 200°C 25 Minuten backen. Brot herausnehmen, mit Alu-
miniumfolie abdecken und weitere 25 weitere Minuten backen.
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4.3 Champignontoast

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4
Zutaten:

8 Scheiben Vollkorntoast Pfeffer
100 g Schmelzkédse (Du Darfst)

60 g Krauterfrischkdse 17% Fett

1 grofie Zwiebel

500 g frische Champignons

e 1 Bund Petersilie absolut
e Salz e 20 g Speisestdrke
Zubereitung:

Ofen auf 200 °C vorheizen. Toast vortoasten.

Die Zwiebel fein wiirfeln, Champignons in Scheiben schneiden und Petersilie ha-
cken. Beides in einer Pfanne andiinsten, dann salzen und pfeffern. Den Schmelzkése,
Frischkédse und Petersilie unterheben. Falls die Masse zu fliissig ist, die Speisestdrke
mit etwas kaltem Wasser glatt rithren und zur Masse geben, aufkochen lassen bis es
andickt.

Die Masse auf dem Brot verteilen und ca. 10 Minuten im Ofen tiberbacken.
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4.4 Cheeseburger

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 2 American Mega Burger (z.B.
e 20 g Petersilie Golden Toast)
e 1 Tomate

1 Zehe Knoblauch

ca. 4 Salatblatter

e 180 g Tatar

e 3 EL Paniermehl e 1TL Senf

e 1 TL Fleischwiirze (z.B. GEFRO) * 2TL Ketchup

e 1Ei e 2 TL Miracel Whip Balance

40 g geriebener Kdse 16% Fett

Zubereitung:

Ofen auf ca. 200°C vorheizen.

Zwiebel und Petersilie fein hacken und Knoblauchzehe pressen. Alles mit Tatar, Pa-
niermehl, Fleischwiirze und Ei zu einem Fleischteig verarbeiten und 2 Burger formen.
Diese in einer antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze braten, dabei einmal
wenden.

Burger, wenn sie Innen nicht mehr roh sind, aus der Pfanne heben und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit Kése bestreuen. Die Brotchen aufschneiden
und ebenfalls auf das Backblech legen. Im Ofen ca. 5 Minuten backen bis der Kase
geschmolzen ist.

Tomate und Salat waschen, Tomate in Scheiben schneiden. Senf, Ketchup und Mira-
cel Whip miteinander verriihren und auf die Brotchenhélften verteilen. Ebenso mit
den Salatblattern verfahren. Burger auf je eine Brotchenhilfte geben, mit Tomaten-
scheiben belegen und mit anderer Brotchenhélfte abdecken.
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TIPP: Dazu passen Ofenpommes




4 Snacks & Vorspeisen

4.5 Filet Sandwich mit getrockneten Tomaten

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 500 g Schweinefilets, roh e 1 TL Zimt
e 2 TL Olivenol o 2 TL Zucker

e 1 EL Krauter der Provence 3 EL Balsamicoessig, weifs

e Salz 4 EL gehackter Koriander

150 g fettarmer Krauterquark
200 g Feldsalat

schwarzer Pfeffer
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

200 g getrocknete Tomaten

8 Scheiben Sandwichvollkorn-
toast, getoastet

400 g gesttickelte Tomaten

1 TL Kreuzkiimmel

Zubereitung:

Filets in 8 gleich grofe Stiicke schneiden, auf einen Teller legen mit Ol bepinseln und
mit Krdutern bestreuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Marinade etwa 30 Minuten
einziehen lassen. Getrocknete Tomaten in heifSem Wasser einweichen.

Zwiebel hacken und Knoblauch pressen, beides in einer beschichteten Pfanne mit
restlichen Ol anschwitzen. Gestiickelte Tomaten hinzugeben und mit Salz, Pfeffer,
Kiimmel, Zimt, Zucker, Balsamico und Koriander wiirzen. Zum Kochen bringen, Hit-
ze reduzieren und 10 Minuten kdcheln lassen.

Filets in einer Pfanne pro Seite ca. 3 Minuten scharf anbraten. Von der Hitze nehmen
und 5 Minuten ruhen lassen. Getrocknete Tomaten abgiefien und klein schneiden.
Feldsalat putzen.

Krauterquark, Feldsalat, getrocknete Tomaten, Fleisch und Tomatensauce auf 4 Toast-
scheiben verteilen (Reste konnen problemlos zu einem Salat verarbeitet werden) und
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mit den restlichen Toastscheiben abdecken und servieren.
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4.6 Gebackener Camembert auf Salat

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:

125 g Camembert (30% Fett i. Tr.)

4 Frithlingszwiebeln

e 2 FEigelb e 4 TL Haselnussol
e 2 TL gehackte Haselntisse e 2 EL Weifiweinessig
e 1 TL bunter Pfeffer e 4 TL Orangensaft
¢ 1 Lollo Bianco oder Rosso e Salz
e 2 Tomaten o fliissiger Stifstoff
e 2 gelbe Zucchini
Zubereitung:

Kase vierteln, Eigelb verquirlen und Haselniisse mit der Halfte des bunten Pfeffers
mischen. Kése zundchst in Ei und anschlieffend in Nussmischung wenden. Kéise in
einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten anbraten.

Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, Tomaten achteln, Zucchini in Scheiben, Friih-
lingszwiebeln in Ringe schneiden und auf einem Teller anrichten.

Fiir das Dressing Ol mit Essig und Orangensaft verrithren und mit Salz, restlichem
bunten Pfeffer sowie StifSstoff abschmecken. Salat mit Dressing betrdufeln und geba-
ckenen Kése darauf anrichten.
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4.7 Gefullte Ofenkartoffel

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

4 grofle mehlige Kartoffeln e 2 EL Jalapenoscheiben aus dem

4 TL Sonnenblumenol Glas

e 150 g geriebener Cheddar

3 Friihlingszwiebeln

2 Tomaten e 1 TL Paprikapulver, edelsiifs

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen. Kartoffeln mehrmals einstechen und auf ein Backblech
legen und 1 Stunde im Ofen weich backen. Kartoffeln raus nehmen und Temperatur
auf 220°C erhohen.

Kartoffeln halbieren ur}d ausholen, dabei mindestens einen 3mm breiten Rand tib-
rig lassen. Schale mit Ol bepinseln. Dann wider aufs Blech setzen und 25 Minuten
weiterbacken.

In der Zwischenzeit Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden und Tomaten hacken. Ja-
lapenos aus dem Glas nehmen und gut abtropfen lassen. Alles mit der Halfte des
Késes mischen und in die Kartoffeln fiillen. Ubrigen Kése und Paprika dartiber streu-
en und nochmals 5 Minuten backen bis der Kise geschmolzen ist.

TIPP: Aus dem ausgeholten Kartoffelfleisch kann man Bratkartoffeln oder kleine Kar-
toffelkiichlein mit Krdutern zubereiten.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.8 Gemusepuffer mit Krauterdip

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e Cayennepfeffer
e 4 Karotten e Knoblauchpulver
e 1 kleine Zucchini e 450 g Magerquark

1 EL Zitronensaft

4 mittelgrofie Kartoffeln

e 6 EL Mehl e 1 TL Thymian, gehackt
e 3 Eier e 1 TL Oregano, gehackt
e 1 TL gehackte Niisse e 1 TL Basilikum, gehackt
e Salz o Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel wiirfeln. Karotten, Zucchini und Kartoffeln raspeln. Mehl mit 1 EL Wasser
und Eiern verriihren. Zwiebelwiirfel, geraspelte Karotten, Zucchini, Kartoffeln und
Niisse unterriihren. Mit Salz, Cayennepfeffer und Knoblauch abschmecken.

Aus der Masse kleine Puffer formen und diese in einer beschichteten Pfanne von
beiden Seiten knusprig braun braten. Quark mit Zitronensaft verriihren, Krdauter un-
terheben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und Kréduterdip zu den Gemiisepuffer
servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.9 Hackfleisch Pastetchen

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5/ 12

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 75 ml fettarmer Milch
e 300 g Tatar, roh e Salz
e 4 Scheiben Vollkorntoast o Pfeffer

1 EL frischer, gehackter Thymian e 2 Scheiben TK Blétterteig

Zubereitung:

Ofen auf 210 °C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Zwiebel fein hacken und mit Tatar, zerkriimeleter Toast, Thymian und 45 ml Milch
zu einer gleichmifliigen Farce vermengen. Mit Saz und Pfeffer kréftig wiirzen.

Jede Scheibe Blitterteig in 6 Rechtecke teilen. Mit dem Nudelholz ausrollen. Die
Teigrander mit restlicher Milch bepinseln. Aus dem Tatar kleine Rollchen formen und
auf die 12 Teigstiicke verteilen. Zu Pasteten aufrollen, die Rander fest verschliefsen.
Mit Teignaht nach unten auf das Blech legen. Die Oberseite mit Milch bestreichen.

30 - 35 Minuten backen. Bei Bedarf die Pastetchen wenden, bis sie von allen Seiten
goldbraun sind.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.10 Hamburger mit Krauterquark

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 /2

Zutaten:

2 Friihlingszwiebeln 6 Gewiirzgurken

e 180 g Tatar e Currypulver
e 150 g Magerquark e Knoblauchpulver
e 4 TL gemischte Krauter e 2 Tomaten
e 2 EL Haferflocken e 2 Sandwich Brotchen
e Salz e cinige Salatblatter
e 1 TL Senf
Zubereitung:

Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden und mit Tatar, 100 g Quark, 2 TL Krdautern und
Haferflocken vermischen. Mit Salz und Senf wiirzen, zu zwei flachen Hamburger
formen und in einer beschichteten Pfanne fettfrei von beiden Seiten ca. 5 Minuten
braten.

Gewtirzgurken fein hacken, mit dem restlichen Quark und Krdutern vermischen und
mit Salz und Currypulver abschmecken. Tomaten in Scheiben schneiden. 1 Brotchen-
hélfte mit Salatblattern, Hamburger, Krauterquark und Tomatenscheiben belegen, an-
dere Brotchenhilfte auflegen und servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.11 Kernige Kartoffel Mohren Tortilla

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

e 500 g Kartoffeln e 4 Eier

e 2 Mohren e Salz

o 2 Zwiebeln o Pfeffer

o 1 Knoblauchzehe e 2 EL Sonnenblumenkerne

e 2TL Ol e 200 g Friihlingsquark, leicht
Zubereitung:

Kartoffeln schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Mohren schilen und
grob raspeln. Zwiebeln und Knoblauch schélen, wiirfeln.

Ol in Pfanne erhitzen. Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch kurz anbraten. Eier, Salz,
Pfeffer verquirlen. Mohren und Sonnenblumenkerne unter die Kartoffeln mischen.
Eier dartiber giefien, die Unterseite goldbraun braten und wenden.

Tortilla mit Quark servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.12 Koriandercrépes

Punkte pro Portion | Portionen: 12 / 3

Zutaten:
e 30 g Butter e Salz
e 150 Rama Cremefine zum Ko- e 1 Bund Koriander (ersatzweise
chen Petersilie)
e 80 ml Milch e 150 g Buko Pikant (17% Fett)
e 2 Eier e 150 g Réaucherlachs
e 90 g Mehl e Zitronensaft
Zubereitung:

Butter bei geringer Hitze schmelzen und mit Rama, Milch, Eier, 90 g Mehl, Salz und
Koriander Blatter zu einem glatten Teig piirieren.

In einer heifsen beschichteten Pfanne 6 Crépes braten und auskiihlen lassen.

Die Crépes mit Frischkése bestreichen, mit Lachs belegen, mit Zitronensaft betraufeln
und zusammenrollen.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.13 Paprika Schinken Tortilla

Punkte pro Portion [ Portionen: 7 / 1

Zutaten:
e 1/2 rote Paprika e 25 g Kochschinken
e 150 g gekochte Kartoffeln e 2 Eier
e 2 Frithlingszwiebeln e 2 EL fettarme Milch
e 1TLOI e Salz
e 1 Handvoll Kresse o Pfeffer
Zubereitung:

Paprika, Kartoffeln in Stiicke und Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen. Paprika und Friihlingszwiebeln hinzufiigen und 2 Minuten
anbraten. Kresse hinzugeben und kurz unterriihren.

Pfanne von der Hitze nehmen und mit Kartoffeln auslegen. Den Schinken daraufge-
ben. Eier und Milch in einer Schiissel verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
die Pfanne geben.

Auf niedriger Hitze mit geschlossenem Deckel etwa 4 - 5 Minuten stocken lassen.
Mit einem scharfen Messer die Tortilla am Rand von der Pfanne 16sen. Vorsichtig auf
einen Teller heben und z.B mit einem gemischten Salat servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.14 Pikante Kaseschnecken

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 270 g Hefeteig (TK) o Pfeffer
e je 3 rote, gelbe und griine Papri- ¢ 1 Kopfsalat
kaschote o 1 Curke
e 80 g Katenschinken gewtirfelt e 100 g Mais

e 120 g Frischkdse mit Krdutern
(30% Fett i. Tr.)

8 EL Balsamicoessig

e 1Eigelb e 2 TL Pflanzenol
e 7 EL Gemuiisebriihe
e Salz
e einige Tropfen fliissiger Stifstoff
Zubereitung:

Hefeteig nach Packungsanweisung auftauen lassen. Paprikaschoten fein wiirfeln, in
einer beschichteten Pfanne andiinsten und abkiihlen lassen. Schinkenwiirfel mit Frisch-
kése, Eigelb und Paprikawdirfeln verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hefeteig zu einem Rechteck von ca. 30 x 20 cm ausrollen. Kdsemasse darauf strei-
chen, von der Liangsseite her aufrollen und ca. 1 Stunde tiefkiihlen. In 12 Scheiben
schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Eiweifs
bestreichen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180°C ca. 20 Minuten
backen.

Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, Gurke in Scheiben schneiden und mit Mais
mischen. Balsamicoessig, Ol und Gemiisebriihe verrithren, mit Salz, Pfeffer und Siifs-
stoff abschmecken und Dressing iiber den Salat traufeln.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.15 Pochierte Eier auf Lachs mit Forellenkaviar

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:
e 6 EL Essig e 2 TL Kaviarersatz
e 2 Eier e Salz
e 2 Scheiben Vollkorntoast o Pfeffer
e 100 g gerduchter Lachs
Zubereitung:

2 Liter Wasser mit dem Essig zum Kochen bringen und Eier an der Stelle wo es am
Meisten sprudelt ins Wasser gleiten lassen. Hitze reduzieren und etwa 4 Miinuten
pochieren.

In der Zwischenzeit das Brot toasten und gleichmaflig mit Lachs belegen. Je ein po-
chiertes Ei darauf geben, Kavier verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.16 Popcorn mit Butterparmesan Geschmack

Punkte pro Schiissel: 15

Zutaten:
e 100 g Popcorn-Mais e 60 g Parmesan, gerieben
e 4 TL Butter e Salz nach Bedarf
Zubereitung:

Popcorn zubereiten. Butter in kleiner Pfanne auf niedriger Hitze schmelzen. Die Half-
te tiber das Popcorn giefSen und dieses mit der Halfte des Parmesans bestreuen. Gut
durchmischen und die restliche Butter und den Kése zufiigen. Nach Geschmack sal-
zen.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.17 Thai Burger

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5 (9) / 4

Zutaten:

1 kleiner Stiangel Zitronengras

3 EL gehackter Koriander
1 kleine rote Chilischote o Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

8 TL Miracel Wip light

2 Frithlingszwiebeln

e 200 g Champignons e 1 EL Limettensaft

e 500 g Tartar (Rinderhack) e 4 Sesambrotchen, halbiert (300 g)

e 1 EL Fischsauce e 1 kleiner Chinakohl
Zubereitung:

Zitronengras, entkernte Chili, Knoblauch und Friihlingszwiebel glatt piirieren. Pilze
sehr fein hacken und dazugeben. In einer grofien Schiissel die Pilzmischung, Tartar,
Fischsauce und Koriander vermengen und mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen. In 4
gleiche Portionen teilen und flache Frikadellen daraus formen.

Frikadellen grillen oder in einer beschichteten Pfanne durchbraten. Mayo mit Limet-
tensaft verrithren, damit die halbierten Brotchen bestreichen. Chinakohl in Streifen
schneiden. Einen Teil auf den Brotchen verteilen und Fleisch auf je eine Hilfte der
Brotchen legen und mit der zweiten bedecken. Heifs servieren.

Aus dem restlichen Chinakohl einen Salat zubereiten.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.18 Thunfisch Sandwich

Punkte pro Portion [ Portionen: 4,5 /2

Zutaten:

e 50 g Magerquark o Pfeffer

e 1 TL Senf e 4 Scheiben Vollkorntoast

e 2 TL Mayonaise 20% Fett o 2 Blatt Salat

e 1/2TL Dill e 1/2 Dose Thuntfisch, abgetropft

e 50 g Gewiirzgurken e 1 kleine rote Zwiebel

e Salz e 1 hartgekochtes Ei
Zubereitung:

Quark, Senf, Mayonnaise und Dill verrithren. Gurke in kleine Wiirfel schneiden, un-
termischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Brot toasten, mit Quarkcreme bestreichen und zwei Scheiben mit Blattsalat belegen.
Thunfisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf dem Salat verteilen. Zwiebel in Ringe,
Ei in Scheiben schneiden, beides obenauf geben und mit den zweiten Brotscheiben
abdecken.

4-21



4 Snacks & Vorspeisen

4.19 Burger mit Putenfilet

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 2

Zutaten:
e 200 g Baguettebrot o Pfeffer
e 2 Tomaten e 6 schwarze Oliven, ohne Stein
e 4 TL Aceto Balsamico e frische Basilikumblatter
e 1/2 griine Paprika e Salz

100 g Thunfisch im eigenen Saft,
Konserve (abgetropft)

Zubereitung:

Bagutte der Lange nach in 2 Hailften teilen. Tomaten in diinne Scheiben schneiden,
auf einer Halfte des Brots verteilen. Mit dem Balsamico betraufeln.

Paprika fein wiirfeln und Thunfisch mit einer Gabel auflockern. Beides gleichméfiig
auf den Tomaten verteilen und pfeffern und salzen.

Oliven in Ringe schneiden und mit Basilikum auf dem Thunfisch. Mit den restlichen
Tomaten abschlief3en. Nochmals wiirzen.

Die andere Brothilfte auflegen, festdriicken und eng in Frischhaltefolie einwickeln
und mindestens 4 Stunden kiihlen. Zum Servieren Folie entfernen und in diagonale
Stiicke schneiden.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.20 Crépes mit Waldpilzen

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/ 4

Zutaten:

e 75 g Mehl e 4 Schalotten

e 1Ei e 600 g Pilze

e 30 g geschmolzene Halbfettmar- e 1 EL Olivenol

garine ¢ 75 ml Bouillon

e 250 ml fettarme Milch e 100 g Spinat

o Salz e 1EL Thymian

o Pfeffer « 1TL O

* 2 Zehen Knoblauch e 4 EL geriebener Parmesan
Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel sieben und in die Mitte eine Mulde driicken. Ei, Margarine und
Milch in einer Schiissel griindlich verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlie-
flend in die Mulde giefSen und zu einer geschmeidigen Masse verriihren. 15 Minuten
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Knoblauch diinn schneiden, Schalotten fein wiirfeln und Pilze
putzen und in Scheiben schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch,
Schalotten und Pilze anbraten. Unter Rithren 10 Minuten goldbraun anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Bouillon angiefien, Spinat und Thymian unterheben, noch
kurz kdcheln lassen.

Ol in einer Pfanne mit 20 cm Durchmesser erhitzen. Aus dem Teig 8 diinne Cré-
pes ausbacken. Pilzmischnung in die Mitte jedes Crépes geben. Zusammenfalten, mit
Parmesan und Pfeffer bestreuen und sofort servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.21 Chicken Feta Burger

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 100 g zerkriimelter Schafskise e 5 schwarze Oliven
e 250 g Putenhackfleisch ¢ 4 Hamburgerbrotchen
e 1 EL gehackter Oregano e 100 g Paprika in Streifen (feinsau-

er aus dem Glas)

1 Prise Knoblauchpulver

100 g Romanesco Salat

Zubereitung:

Grill oder Pfanne vorheizen.

Schafskidse zerkriimeln und mit Putenhackfleisch, Oregano und Knoblauchpulver in
einer Schiissel verkneten. Aus der Masse 4 Hamburger Patties formen. Diese 7 - 8
Minuten pro Seite goldbraun braten.

Salat in Streifen schneiden und Oliven in Scheiben schneiden. Burger aus Brotchen,
Salat, Paprika und je 1 TL Oliven zusammensetzen und servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.22 Knoblauch- und Tomaten-Chili-Brot

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 4 Zehen Knoblauch e 1 TL italienische Krauter
e 16 Scheiben Baguette, a 2,5 cm e 4 EL siifse Chilisauce
e 3 TL Halbfettbutter e Salz

Pfeffer

50 g Parmesan

10 schwarze Oliven

Zubereitung:

Den Knoblauch pressen. Fiir das Knoblauchbrot den Grill im Ofen vorheizen. 8 Ba-
guettescheiben auf einem Backrost auslegen. Die Halfte des Knoblauchs mit Butter
und der Halfte des Késes vermengen und auf dem Brot verteilen. Bei starker Hitze
aufbacken bis die Kdseknoblauchmischung Blasen wirft. Heifs servieren!

Die Oliven in Ringe schneiden. Fiir das Tomaten-Chili-Brot wie oben vorgehen, aller-
dings fiir die Mischung Den restlichen Knoblauch, Oliven, Krauter, restlichen Parme-
san und Chilisauce vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ebenfalls grillen. Sobald
das Brot braunt heif$ servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.23 Fruhlingsrollen mit Gemiusefillung

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 200 g Weifskohl ¢ 1 EL Sojasauce
e 2 Stiick Mohren e 2 EL Speisestédrke
e 2 Zehen Knoblauch e 1 TL Sesamol

1 EL Sonnenblumenol

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 TL geraspelter Ingwer 1 Packung Reispapier

Zubereitung:

Den Ofen auf 180 °C Umluftgrillen vorheizen.

Den Weifskohl hobel und die Mohren raspeln beides etwa 4 Minuten in einer fett-
freien Pfanne anbraten und eventuelle Fliissigkeit abgiefsen. Knoblauch pressen und
Frithlingszwiebeln hacken. Beides mit Ingwer, Sojasauce, Speisestdrke und Sesamol
hinzuftigen und gut vermischen.

Reispapier einzeln kurz in warmen Wasser einweichen und das Gemiise mit dem
Loffel auf dem Reispapier verteilen. Zu Friihlingsrollen aufrollen und Enden fest
verschliefsen. Die Friithlingsrollen auf das Backpapier legen und mit dem Ol einpin-
seln.

Die Friihlingsrollen etwa 25 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Sofort servie-
ren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.24 Burger mit Putenfilet

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:
e 50 g Zwiebel e 1TLOIL
e 1 Zehe Knoblauch e 4 Hamburgerbrotchen
e 250 g Putenhackfleisch e 2 Tomaten
e Salz e 4 EL gehackter Basilikum
o Pfeffer
Zubereitung:

Die Zwiebel fein hacken und den Knoblauch pressen. Beides mit Putenhack, Salz
und Pfeffer in einer grofsen Schiissel verkneten. Mischung zu 4 Hamburger-Patties
formen.

Pfanne mit Ol auspinseln und anschlieSend auf mittlere Hitze vorheizen.

Burger in die Pfanne geben, 10 Minuten braten, dabei einmal wenden. In der letzten
Minute Burger-Brotchen kurz anbraunen.

Tomaten in Scheiben schneiden und Burger mit Tomatenscheiben und Basilikum be-
legen, anschliefiend servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.25 Thunfischsandwich mit Rucola

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:

190 g Thunfisch im eigenen Saft, e Salz

abgetropft o Dfeffer
* 90 g Dicke Bohnen e 8 Scheiben getoastetes Roggen-
e 150 g fettarmer Joghurt brot
e 1 EL gehackter Schnittlauch e 1/4 Stiick Salatgurke
e 1 TL Zitronenschale e 250 g Rucola
Zubereitung:

Thunfisch, Dicke Bohnen, Joghurt, Schnittlauch und Zitronenabrieb in einer Schiissel
verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Thunfischmixtur auf 4 Scheiben Roggentoast geben. Gurke in Scheiben schneiden
und mit Rucola auf der Thunfischmixtur verteilen. Mit etwas Pfeffer bestreuen und
mit den restlichen Brotscheiben abdecken.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.26 Gorgonzola Pilz Bruschetta

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2
Zutaten:

1 Zehe Knoblauch Pfeffer

e 2 TL Olivenol e 2 EL Balsamicoessig
e 1 EL Tomatenmark e 50 g Gorgonzola
e 4 Scheiben Baguettebrot o Pfeffer

225 g Pilze

1 EL gehackter Basilikum

50 ml Gemiisebriihe

Zubereitung:

Grill im Ofen vorheizen. In der Zwischenzeit Knoblauch pressen,mit Olivendl und
Tomatenmark mischen. Auf den Baguettescheiben verteilen. Grillen, bis das Bruschet-
ta leicht braun ist.

Die Pilze in mundgerechte Stiicke schneiden und etwa 5 Minuten in der Briihe ko-
cheln lassen, bis die Fliissigkeit verkocht ist. Den Balsamico hinzugeben und gut mi-
schen.

Die Pilzmischung auf den Baguettes verteilen. Den Gorgonzola dariiber kriimeln und
mit dem Peffer wiirzen. Mit Basilikum garniert servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.27 Quesadillas mit fruchtiger Salsa

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 2

Zutaten:
e 1 Avocado e Salz
o 1 rote Zwiebel e schwarzer Pfeffer
e 1 Tomate e 1TLOI

1 kleine frische Gurke 2 Scheiben weiche Tortilla

1 EL gehackter Koriander
1TL Essig

25 g geriebener Cheddar

Zubereitung:

Avocado schilen entkernen, schilen und klein schneiden, Zwiebel, Tomate, Gurke
und Koriander fein hacken. Alles zu einer Salsa anriihren. Ein paar Tropfen Essig
hineingeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Pfanne mit 1/2 TL Ol auspinseln und erhitzen. Eine Tortilla in die Pfanne legen
und mit der Hilfte des Kases bestreuen. Jetzt die Halfte der Salsa auf einer Seite der
Tortilla verteilen.

Bei mittlerer Hitze fiir 1 - 2 Minuten braten, bis sich die Tortilla goldbraun farbt und
der Kése anfangt zu schmelzen. Tortilla auf die Halfte falten, um die Fiillung zu be-
decken. Auf einem Teller die Tortilla in zwei Teile schneiden. Bei der zweiten Tortilla
die Schritte wiederholen.

Tipp: Anstatt Kdse, gebratene Hihnchenbrust verwenden. Frische Krauter wie Schnitt-
lauch oder Petersilie geben der Salsa eine andere Note. Wer es scharf mag, kann die
Salsa auch mit etwas Chili aufpeppen.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.28 Buttermilchpfannkuchen mit Pilzen

Punkte pro Portion | Portionen: 8 (403Kcal, 13g Fett) / 4

Zutaten:
e 3 Eier e 300 g Champignons
e 500 ml Buttermilch ¢ 1 Bund Petersilie
e 250 g Weizenmehl e 2 EL grobgehackte Pinienkerne
e 1 TL Natron o Pfeffer
e 1TL Salz e Salz
e 4TLOI
Zubereitung:

Eier mit Buttermilch verquirlen, Mehl mit Natron mischen und unter die Eimasse
rithren. Salz zugeben. Eine beschichtete Pfanne mit 1 TL Ol ausstreichen, erhitzen, aus
dem Teig vier Pfannkuchen backen. Pfanne zwischen den einzelnen Backvorgangen
immer leicht eindlen. Fertige Pfannkuchen warm stellen.

Pilze putzen und in Scheiben schneiden, in der eingedlten Pfanne andiinsten. Peter-
silie fein hacken, dazugeben. Pinienkerne kurz mitgaren, alles pikant abschmecken,
vom Feuer nehmen. Zu den Buttermilchpfannkuchen servieren.

Tipp: Dazu passt korsischer Schafskase.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.29 Bruschetta mit Frischkase

Punkte pro Portion [ Portionen: 353Kcal, 5,6g Fett / 2

Zutaten:
e 200 g Ciabatta e schwarzer Pfeffer
e 2 grofie Knoblauchzehen o 1 TL ital. Krauter, getrocknet
e 80 g in Ol eingelegte Tomaten e 200 g korniger Frischkdse (0,2%
Fett)
e Salz
Zubereitung:

Ciabatta in 8 Scheiben schneiden. Den Knoblauch fein hacken und Tomaten in klei-
ne Stiicke schneiden. Beides in einer beschichteten Pfanne kurz erwiarmen. Mit Salz,
Pfeffer und ital. Krdutern wiirzen. Tomatenmischung mit Frischkédse vermengen.

Die Frischkdsemischung auf dem Ciabatta verteilen. Unter einem Grill iiberbacken
bis der Kdse geschmolzen ist. Warm servieren.
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4 Snacks & Vorspeisen

4.30 Kase Bruschetta auf Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 518Kcal, 28,6g Fett / 2

Zutaten:
e 200 g gemischte Salatblatter e Salz
e 3 EL Olivendl o Pfeffer

e 3 EL Gemiisebriihe

8 Scheiben Baguette (160g)

¢ 3 EL Rotweinessig ¢ 8 diinne Scheiben Ziegenkése
o 1/2 TL Zucker e frische Krduter z.B. Oregano
¢ 1 TL Dijonsenf

Zubereitung:

Salat waschen, trocknen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Fiir das Dressing
1 EL Olivenol, Gemiisebriihe, Essig, Zucker und Senf in ein Schraubglas fiillen, ver-
schlieflen und kréftig schiitteln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und erneut schiit-
teln. Beiseite stellen.

Fiir die Bruschetta die Baguette scheiben auf beiden Seiten rosten, bis sie knusprig
sind. Das noch warme Brot mit dem restlichen Olivendl bepinseln. Mit dem Kése
belegen und mit frischen Krdutern bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 180°C ca. 5
Minuten backen.

Unterdessen die Salatbldtter in eine Schiissel geben. Das Dressing nochmals kurz
schiitteln und unter den Salat mengen. Zusammen mit der Bruschetta servieren.
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4.31 Omlettetortchen mit Spinat und Bacon

Punkte pro Stiick / Stiick: 3,5/ 12

Zutaten:

e 6 mittelgrofie Kartoffeln e Salz

e 250 g Spinat o Pfeffer

e 200 g Hiittenkése e Muskatnuss

e 2 Eier e 6 Scheiben Friihstiicksspeck

e 2 EL Schnittlauch e 125 g Cheddar, (ersatzw. Gouda)
Zubereitung:

Kartoffeln bissfest gar kochen. Abkiihlen lassen. Kartoffeln je in 4 Scheiben schneiden,
zur Seite stellen.

Ofen auf 180 °C vorheizen. Eine 12er Muffin-Backform mit Muffinférmchen ausle-
gen. Spinat ca. 2 Minuten diinsten. Abtropfen lassen, leicht ausdriicken, auskiihlen
lassen.

Hiittenkédse, Eier und Schnittlauch miteinander vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen.

Je eine mittlere Scheibe Kartoffeln als Boden in die Muffinformen legen. Darauf ein
Baconviertel geben, 1 gehduften TL der Hiittenkdsemischung, 2 EL Spinat und 1 EL
Cheddar schichten. AbschliefSen mit 1 Baconviertel, dann 1 EL der Kdsemasse, zuletzt
mit 1 Kartoffelscheibe. Alle 12 Tortchen mit Cheddar bestreuen.

30 - 35 Minuten backen bis die Eiermasse stockt. 15 Minuten in der Form auskiihlen,
dann auf ein Kuchengitter zum Auskiihlen heben.
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4.32 Cheeseburger mit gegrillten Zwiebeln

Punkte pro Stiick / Stiick: 5/ 4

Zutaten:
e 1TLOIL e 4 Scheiben rote Zwiebel
e 250 g Tatar e 1 TL Olivenol
e 1 Zehe Knoblauch, gepresst e Oregano
e Salz e 4 Hamburger Brotchen
o Dfeffer ¢ 1 Tomate in Scheiben
e 50 g geriebener Cheddar

Zubereitung:

Pfanne mit Ol auspinseln und auf mittlere Hitze vorheizen.

Fleisch, Knoblauch, Salz und Pfeffer in einer grofien Schiissel verkneten. Mischung
zu 4 Hamburger-Patties formen. 4 - 5 Minuten pro Seite braten oder grillen. Jeden
Burger mit Kése bestreuen und eine weitere Minute braten.

Wihrendessen beide Seiten der Zwiebeln mit Olivendl einpinseln. 3 - 4 Minuten gril-
len, wenden, mit Oregano bestreuen und weitere 2 Minuten grillen.

Burger-Brotchen kurz in der Pfanne oder iiber dem Grill anbrdunen. Mit Fleisch,
Tomaten- und Zwiebelscheiben belegen. Heif$ servieren.

4-35



4 Snacks & Vorspeisen

4.33 Hahnchen Sandwich mit Olivensalsa

Punkte pro Stiick / Stiick: 8 /4
Zutaten:

11/2 EL Olivenol
11/2 TL Paprikapulver
1/2 TL Chiliflocken

2 1/2 EL Zitronensaft

200 g Stifskartoffeln

1 mittlere Zucchini

1 Paprika
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen, gepresst 10 griine Oliven
1 EL Schnittlauch

150 g Spinat

2 EL gehackte Petersilie
300 g Hahnchenbrustfilet
1TL O1

8 Scheiben Vollkorntoast

Zubereitung:

% EL Olivendl, Paprika- und Chilipulver, 1 % EL Zitronensaft, Knoblauch und 2 EL
Petersilie in einer Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hihnchenbrust-
tilet hineingeben und mit der Sauce bedecken. Mit Folie abdecken und wenn moglich
30 Minuten marinieren.

Grill oder Grillpfanne mit Ol erhitzen. Siikartoffel in diinne Scheiben schneiden,
Paprika wiirfeln, Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden. Vorbereitetes
Gemiise bei hoher Hitze 1 - 2 Minuten pro Seite grillen oder braten. Auf einen Teller
geben und beiseite stellen.

Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und 3 - 4 Minuten pro Seite grillen
oder braten. Auf einen Teller geben, mit Folie bedecken und zur Seite stellen.

Oliven, restliche Petersilie, Schnittlauch, und restliches Ol sowie Zitronensaft in einer
Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut umriihren.

Von jeder Sorte des gegrillten Gemiises je eine Lage auf 4 Scheiben Brot verteilen. Mit

4-36



4 Snacks & Vorspeisen

Héhnchenbrustfilets belegen und mit etwas Salsa bedecken. Mit Spinatbldttern und
anschliefSend einer Scheibe Brot bedecken und servieren.
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4.34 Lachs Sandwich mit Rucola

Punkte pro Stiick / Stiick: 6 /2

Zutaten:
e 4 Scheiben Vollkornbrot o Pfeffer
e 150 g korniger Frischkase e Saft einer halben Zitrone
e 100 g Réaucherlachs ¢ 1 Bund Rucola
Zubereitung:

Toast mit Frischkédse bestreichen. Gerducherten Lachs auf je 2 Toastscheiben legen.
Pfeffern und mit etwas Zitronensaft betrdufeln, Rucola dazugeben und mit der je-
weils anderen Scheibe belegen. Sandwiches diagonal halbieren und sofort servie-
ren.
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4.35 Crostinis mit Schinkencreme

Punkte pro Stiick / Stiick: 11 / 4

Zutaten:
¢ 1 Ciabattabrot e 2 EL Balsamicoessig
e 6 EL Olivenol e 200 g Schmand
e 1 Frithlingszwiebel o Pfeffer

200 g luftgetrockneter Schinken

Zubereitung:

Brot in Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Brotscheiben darin von bei-
den Seiten knusprig braten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

Friihlingszwiebeln putzen und sehr fein hacken, etwas Griin beiseite legen. Schinken
mit dem Messer sehr fein hacken. Beides mit Essig verriihren, kurz ziehen lassen.
Schmand unterriihren, abschmecken.

Schinkencreme auf dem Brot verteilen und mit den restlichen Friihlingszwiebeln be-
streut servieren.
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4.36 Eiersandwich mit Rucola

Punkte pro Stiick / Stiick: 295Kcal, 10 g Fett / 4

Zutaten:
e 2 Eier e 2 EL gehackte Krauter
e 150 g Magerquark e 1/4 Bund Rucola
e Salz e 4 Kirschtomaten
o Pfeffer e 8 Scheiben Korner Harmonie
Sandwich (Golden Toast)
Zubereitung:

Eier hart kochen und fein wiirfeln. Mit Quark, Salz, Pfeffer und Krautern verriih-
ren. Rucola putzen und klein hacken, Tomaten in Scheiben schneiden. Eiermix aufs
Brot streichen, Rucola und Tomaten darauf verteilen und zweite Brotscheibe dariiber
klappen.
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5.1 asiatische Gemusepfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 4,5 /2

Zutaten:
e 150 g Reis e ca. 1 cm frischer Ingwer
e Salz e 1 TL Sonnenblumendl
e 2 mittelgrofse Mohren e 100 g frische Sojasprossen
e 1 kleine Zucchini e 150 ml Hiihnerbriihe
e 1 kleiner Chinakohl (ca. 300 g) ¢ 1 EL Sojasauce
e 100 g griine Bohnen e 1 EL Starke

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Reis in Salzwasser etwa 20 Minuten weichkochen.

Die Mohren und die Zucchini putzen und in diinne Scheiben schneiden. Den China-
kohl in feine Streifen schneiden und Bohnen in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Die
Knoblauchzehe pressen und Ingwer fein hacken.

Ol in einem Wok erhitzen, Knoblauch und Ingwer unter stindigem Riihren etwa 1
Minute diinsten. Nach und nach Mohren, Bohnen und Zucchinia hinzugeben und
unter stindigem Riihren etwa 4 Minuten braten. Dann Chinakohl und Sojasprossen
hineinriihren und weitere 3 Minuten braten.

Srarke mit etwas kaltem Wasser verrithren und mit heifSer Brithe vermischen, zum
Gemiise geben und aufkochen lassen. Mit dem Reis servieren.
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5.2 Broccoli mit Zitronendressing

Punkte pro Portion | Portionen: 0 / 4
Zutaten:

e 1 kg frischer Broccoli 2 EL Zitronensaft

e 1 TL Olivenol e Muskat
e 2 sehr diinne Streifen Zitronen- e Salz
schale, etwa 4 cm lang o Dfeffer

Zubereitung:

Broccoli putzen, in Roschen teilen und bissfest garen.

Ol in einem Wok oder einer grofien Bratpfanne erhitzen, bis es sehr heifs ist, Zitronen-
schale dazu geben und braten bis sie braun wird, den Broccoli schnell dazu geben.

Eine knappe Minute unter Riithren kurz braten, dann Zitronensaft, Muskat sowie Salz
und Pfeffer nach belieben hinzugeben und das Ganze weitere 30 Sekunden braten.
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5.3 Bunte Roschen mit Zitronensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4

Zutaten:

e 600 g Blumenkohl e 250 ml fettarme Milch

e 600 g Broccoli e 50 g Schmelzkése (45%Fett i. Tr.)

e 600 g Romanesco e Salz

e 4 TL Instant Gemiisebriihe o Pfeffer

e 4 TL Margarine o Siifstoff

e 2TL Mehl e 3 EL Zitronensaft
Zubereitung:

Blumenkohl, Broccoli und Romanesco in Roschen teilen, in kochender Gemtisebriihe
ca. 10 Minuten diinsten, abgiefien und 200 ml Kochwasser auffangen.

Margarine zerlassen, mit Mehl bestduben und anschwitzen. Kochwasser und Milch
unter Rithren angiefiem, aufkochen lassen und Schmelzkase unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer, Stifistoff und Zitronensaft pikant abschmecken und zum Gemdise servieren.




5 Gemiisegerichte

5.4 Champignonragout

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 (1,5) / 3 (4)

Zutaten:
e 1 kg braune Champignons e Salz
o 1 Zwiebel o Pfeffer
¢ 1 Knoblauchzehe e 100 ml Gemiisebriihe
¢ 1 Bund glatte Petersilie e 1 EL Butter

Zubereitung:

Pilze abputzen, Stiele abschneiden und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln. Petersilie waschen, trockentupfen und
fein hacken.

Pilze anbraten. Zwiebeln unterriihren, auf mittlere Hitze runterschalten und glasig
diinsten. Knoblauch zugeben, Pilze Salzen und Pfeffern, mit Gemdtisebriihe abloschen
und zwei bis drei Minuten in der offenen Pfanne einkochen lassen.

Erst Butter dann Petersilie unterriihren.

5-5



5 Gemiisegerichte

5.5 Crépes mit Gemuseflllung

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5/ 4

Zutaten:
o Salz o Pfeffer
¢ 300 ml fettarme Milch e 200 g Schmelzkéase (z.B. Schmelzi
e 2 Eier von Du Darfst)

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Paprika

Zubereitung:

Mehl, 1 Prise Salz, 250 ml Milch und Eier verquirlen. Teig 20 Minuten quellen la§—
sen. Zwiebeln und Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Gemiise mit Ol
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Restliche Milch erhitzen und den Schmelzkidse unterriithren. Sofde mit Schnittlauch
und Pfeffer abschmecken.

Aus dem Teig diinne Crépes backen. Mit dem Gemiise belegen, Kédsesofse dariiber
traufeln und zusammenklappen.

TIPP: Der Crépeteig schmeckt wiirziger wenn man gehackte Krdauter unterriihrt.
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5.6 Exotische Thaipfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 1 Zwiebel 1 Stéangel Zitronengras

1 Knoblauchzehe 300 ml Tomatensaft

e 360 g Tatar e 1 EL rote Currypaste (ersatzwei-
e 1Ei se 1 TL Curry)

e Salz e Stifistoff, fliissig

e 1 TL Currypulver o Pfeffer

e 3 TL Pflanzenol e 320 g gegarter Basmati Reis

e 3 Paprika e 2 EL Petersilie, gehackt

1 Bund Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, mit Tatar, Ei, Salz und Currypulver vermischen.
Masse zu kleinen Béillchen formen, in erhitztem Pflanzenol rundherum braten und
herausnehmen.

Paprikaschoten in Streifen, Frithlingszwiebeln und Zitronengras in Stiicke schneiden.
Gemdtise und Zitronengras im verbliebenen Bratfett anbraten, mit Tomatensaft ablo-
schen und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Currypaste einriihren, mit StifSstoff, Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken. Fleischbéllchen zufiigen und kurz erhitzen.

Thaipfanne mit Basmati Reis und Petersilie bestreut servieren.
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5.7 Falafel mit Gemuse

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

e . Packung (200 g) Falafel Mix
(Bioladen z.B. von Allnatura)

4 kleine Tortillafladen a 30 g
1 TL Pflanzenol

e 4 Karotten e 1 TL franzosische Krauter
e 1 Gurke e 1 TL Zitronensaft

e 4 Paprika e Salz

¢ 1 Kopf Eisbergsalat o Pfeffer

e 200 g fettarmer Joghurt o Siiistoff, fliissig

50 g Pastete Madras Curry

Zubereitung:

Falafel Mix nach Anleitung zubereiten und Bratlinge formen, diese dann anbraten.

Karotten, Gurke und Paprikaschoten wiirfeln. Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit Gemiise vermischen. Joghurt mit Madras Curry verriihren. Tortil-
lafladen in einer beschichteten Pfanne kurz von beiden Seiten erhitzen, rausnehmen,
mit Currycreme bestreichen, mit der Halfte des Salates und Bratlingen belegen, auf-
rollen und auf Tellern anrichten.

Restlichen Joghurt mit Ol, Krautern und Zitronensaft verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Stifistoff abschmecken. Sauce iiber restlichen Salat geben. Falafeltasche und Salat ser-
vieren.
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5.8 Gefullte Auberginen

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 250 g Penne e 2 TL getrockneter Oregano
e 2 Auberginen e Salz
e 2 EL Olivenol o Pfeffer
e 1 Zwiebel e 60 g Mozzarella
e 2 Knoblauchzehen ¢ 30 g Parmesan

2 EL Semmelbrosel

500 g gewtirfelte Tomate

Zubereitung:

Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Abgiefsen und warm stellen.

Die Auberginen lings halbieren und den Innenrand entlang der Schale mit einem
scharfem Messer einschneiden, dabei die Schale nicht beschddigen. Mit einem Loffel
die Aubergine aushélen und innen mit Olivendl einpinseln. Das Fruchtfleisch fein
hacken.

Zwiebel fein hacken und Knoblauch pressen. Zuerst Zwiebeln im restlichen Ol an-
braten und Knoblauch zufiigen und eine weitere Minute diinsten. Das Fruchtfleisch
dazugeben und unter hdufigem Riihren 5 Minuten anbraten. Tomaten und Oregano
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aufkochen und 10 Minuten kochen.
Vom Herd nehmen und die Penne vorsichtig mit einem Kochloffel unterriihren.

Die Auberginen auf ein Backblech setzen und mit der Halfte der Pasta-Gemiisemischung
tullen. Mozarella in diinne Scheiben schneiden und auf den Auberginen verteilen.
Die restlichen Nudeln dariiber geben. Parmesan und Semmelbrdsel mischen und
tiber die Auberginen streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C 25 Minuten goldbraun backen.

5-9



5 Gemiisegerichte

5.9 Gefllltes Fladenbrot

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 1 Salatgurke o 2 Zwiebeln
e 2 Knoblauchzehen e 400 g Weifskohl

600 g Magermilchjoghurt

8 Peperonis ( Konserve)

e Salz e 8 EL Schafskése (45% Fett i. Tr.)
e Bunter Pfeffer e 4 Stiick Fladenbrot (je 75 g)
e 4 Tomaten

Zubereitung:

Fiir den Tzatziki Gurke hobeln, Knoblauchzehen zerdriicken, mit Joghurt vermischen
und pikant mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tomaten in Scheiben, Zwiebeln in
Ringe schneiden, Weifikohl fein hobeln, Peperonis halbieren und Schafskdse zerbro-
ckeln.

Fladenbrot auf einem Toaster von beiden Seiten rosten und bunt mit einem Teil des
Gemuiises, des Tzatzikis und dem Schafskése fiillen. Fladenbrot mit restlichen Gemiise
und Tzatziki servieren.
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5.10 Gefullte Paprika Oriental

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:
e 2 rote Paprika o 2 TL Pfefferminze, gehackt
e 1 Zwiebel e Salz

Pfeffer

2 Lauchzwiebeln

2 EL Tomatenmark

150 g Magermilchjoghurt

2 EL Parmesan

240 g gegarter Couscous

Zubereitung:

Paprikaschoten in kochendem Wasser blanchieren und die Deckel abschneiden. Zwie-
beln wiirfeln und Lauchzwiebel in Ringe schneiden. Zwiebel in einer Pfanne fettfrei
andiinsten und mit Tomatenmark vermengen.

Couscous, gedtinstete Zwiebel, Lauchzwiebelringe mit Pfefferminze, Salz und Pfeffer
abschmecken und in die Paprikaschoten fiillen. Paprikaschoten in eine Auflaufform
setzen. Joghurt und Kése mischen, iiber die Paprikaschoten geben und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200°C ca. 8 Minuten iiberbacken.
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5.11 Gemusepfanne mit Eiern

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 2 Eier e 200 g Sojasprossen
e 3 Mo6hren e 1 EL Ketchup

1 kleiner Spitzkohl ca. 400 g

2 EL Sojasauce

1 rote Paprika
2 EL Pflanzenol

100 g gesalzene Erdniisse

Pfeffer

1 rote Paprika

Zubereitung:

Eier in einem kleinen Topf 7 Minuten kochen, abschrecken, pellen und vierteln.

Karotten schélen und grob reiben. Die dufieren Blétter des Kohls entfernen, den Stiel-
ansatz herausschneiden und in feine Streifen schneiden. Paprika waschen und eben-
falls in feine Streifen schneiden.

Ol in einem grofen, vorgewarmter Wok erhitzen. Karotten, Kohl und Paprika zu-
geben und 3 Minuten Pfannenriihren. Sojasprossen zugeben und 2 Minuten weiter
braten.

Ketchup und Sojasauce in einer kleinen Schiissel verrithren und zum Gemdiise geben.
Erdniisse hacken und unterheben und 1 Minute weiter garen.

Das Gemiise mit den Eivierteln garnieren und servieren.
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5.12 Gemusepfanne mit Tofu

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 350 g Tofu e 3 Karotten
¢ 1 Knoblauchzehe e 300 g griine Bohnen

1 EL frisch geriebener Ingwer 1 - 2 Stangen Porree

1 rote Paprika

1 TL gemahlener Ingwer

e 2 EL Tomatenmark e Salz
e 2 EL Sonnenblumendl e 2 TL Chilipulver
e 3 EL dunkle Sojasauce

Zubereitung:

Tofu wiirfeln. Knoblauchzehe pressen, mit geriebenen und gemahlenen Ingwer, To-
matenmark, 1 EL Sonnenblumendol, Sojasauce und Tofuwiirfel in eine grofle Schiissel
geben und griindlich vermischen. Zugedeckt etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Karotten putzen und in diinne Scheiben schneiden, Bohnen putzen und eventuell hal-
bieren, Porree putzen und in Stiicke schneiden und Paprika in Streifen schneiden.

Restliches Ol in einem grofien Wok erhitzen. Tofuwdirfel 2 - 3 Minuten knusprig an-
braten. Karotten, Bohnen, Porree und Paprika hinzufiigen und weitere 5 - 8 Minuten
garen. Mit Salz und CHili abschmecken.

Am Besten mit Reis servieren.
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5.13 Gemusestrudel

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 75 g Mehl e 4 EL Semmelbrosel
e 40 ml Wasser e Salz
o (oder fertigen Strudelteig) o Pfeffer
¢ 1 Kohlrabi e 100 ml fettarme Milch
e 2 Mohren ¢ 1 EL heller Saucenbinder
e 300 g Broccoli e 2 EL gehackte, glatte Petersilie
o 4 Zweige Kerbel (oder 1 EL ge- e 1 TL Zitronensaft
trockneten) e 1/2 TL Zucker
e 2 TL Butter
Zubereitung:

Aus Mehl, Wasser und Ol einen Teig kneten, in Folie einschlagen und Kkalt stellen.
(Oder nach Packungsanleitung zubereiten)

Kohlrabi und Mohren in feine Wiirfel schneiden. Den Broccoli in kleine Roschen zer-
teilen, die Stiele klein wiirfeln, den Kerbel fein hacken. Die Butter zerlassen und das
Gemiise darin etwa 5 Minuten anschwitzen. Die Semmelbrosel, den Kerbel und et-
was Salz und Pfeffer hinzuftigen. Gut durchriihren und abkiihlen lassen.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Teig auf einem bemehlten Kiichenhandtuch hauch-
diinn ausrollen. Mit dem Handriicken unter den Teig gehen und ihn hauchdiinn aus-
ziehen.

Das Gemiise auf dem Teig verteilen, die Rénder dabei frei lassen. Mit Hilfe des Kii-
chenhandtuches aufrollen. Den Strudel mit der Naht nach unten auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen und etwa 20 Minuten backen.
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Inzwischen die Milch aufkochen und mit dem Saucenbinder binden. Mit Petersilie,
Zitronensaft , Zucker, Salz und Pfeffer verfeinern. Strudel in Scheiben schneiden und
mit der Sauce servieren.
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5.14 Knackiges Wokgemiise

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 250 g Reisnudeln e Salz
e 200 g Broccoli e 2 TL Sesamol
e 2 Knoblauchzehen e 200 g Sprossen
e 4 Karotten e 250 ml Gemiisebriihe
e 1 kleiner Chinakohl e 2 EL Reiswein
¢ 1 Bund Friithlingszwiebeln o Pfeffer
e 200 g griine Bohnen (Konserve) e 2 TL China-Wiirzmischung

Zubereitung:

Reisnudeln in kaltem Wasser einweichen.

Broccoli in Roschen teilen und in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren.
Knoblauch fein hacken, Karotten in feine Wiirfel, Chinakohl in Streifen, Friihlings-
zwiebel in Ringe und Bohnen in Stiicke schneiden.

Ol in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen, Knoblauch andiinsten, restliches Gemii-
se und Sprossen dazugeben und ca. 5 Minuten unter Riithren anbraten. Mit Gemdtise-
briihe und Reiswein abloschen und ca. weitere 10 Minuten kocheln lassen.

Reisnudeln mit heifflem Wasser iibergieflen und 5 Minuten ziehen lassen, abgiefien
und zur Gemiisepfanne geben. Mit Salz, Pfeffer und Wiirzmischung abschmecken.
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5.15 Leichte Lauchwickel

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 4 Stangen Porree e Currypulver
e 16 diinne Scheiben Kochschinken e 8 EL Parmesan
e 500 ml Gemiisebriihe e 160 g Reis
e 2 EL gemischte Krauter e Salz
o Pfeffer
Zubereitung:

Porree in 8 ca. 10 cm lange Stiicke schneiden und halbieren, restlichen Porree in Ringe
schneiden. Lauchstiicke mit je einer Scheibe Schinken umwickeln und in eine grofe
Auflaufform setzten.

Gemiisebriihe aufkochen, Lauchringe und gemischte Krauter zugeben und mit Pfef-
fer und Currypulver wiirzen. Sauce iiber Lauchwickel giefSen, mit Kdse bestreuen
und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten garen.

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser ca. 20 Minuten garen und zu den Lauch-
wickeln servieren.

5-17



5 Gemiisegerichte

5.16 Leichtes Pfannengemiise

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 4

Zutaten:

e 4 Zucchini e 3 EL Balsamicoessig

e 4 Karotten ¢ 1 Bund glatte Petersilie

e 2 Kohlrabis e 1 Bund Basilikum

e 3 Paprika e 8 Salbeiblatter

o 2 Knoblauchzehen e Salz

e 4 TL Olivenol o Weiler Pfeffer
Zubereitung:

Zucchini und Karotten in Scheiben, Kohlrabi in Stifte, Paprikaschoten in Streifen und
Knoblauch in Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, das Gemdise darin ca. 5
Minuten diinsten und mit Balsamicoessig abldschen.

Petersilie, Basilikum und Salbei fein hacken, zum Pfannengemiise geben und alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP: Gebackene Tintenfischringe passen hervorragend dazu.
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5.17 Marinierter Blumenkohl mit Dip

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 4 Blumenkohl e 1 EL Senfkorner
e Salz e 1/2 TL rosa Pfefferkorner

1 Bund Schnittlauch

frischer Ingwer

e 2 Chilischoten e 1/2 Bund Koriander
e 1 Limette o 1 Beet Kresse
¢ 50 ml Weifiweinessig e 500 g fettarmer Joghurt
e 2 EL Zucker o Pfeffer
Zubereitung:

Blumenkohl putzen, in Rdschen teilen. In Salzwasser bissfest garen. 150 ml des Ge-
miisewassers aufheben. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Ingwer schilen, Chilischoten entkernen und beides fein hacken. Limette schilen und
in spalten schneiden. Alle Zutaten in einer Schiissel mit dem Blumenkohl vermen-
gen.

Essig mit Gemiisewasser, Zucker, 3 TL Salz und Gewiirzen aufkochen und tiber den
Blumenkohl giefien. 4 - 6 Stunden durchziehen lassen.

Schnittlauch und Koriander waschen, trockenschiitteln und hacken. Kresse kurz un-
terhalb der Blatter abschneiden. Joghurt mit den gehackten Krautern verrithren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Als Dip zum marinierten Blumenkohl anrichten.
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5.18 Pfannengemise mit Bandnudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
¢ 500 g Bandnudeln e 4 TL Pflanzenol
e Salz o Pfeffer
e 1 Bund Lauchzwiebeln e 4 EL Sojasauce

e 4 Karotten ¢ 1 EL Reiswein
e 4 Zucchini e 200 g Radieschensprossen (er-
e 400 g Champignons satzweise andere Sprossen)
e 2 Knoblauchzehen
Zubereitung:

Bandnudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Lauch-
zwiebel in Ringe, Karotten in feine Scheiben und Zucchini in Stiicke schneiden. Cham-
pignons halbieren und Knoblauch fein hacken.

Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen, Knoblauch darin andiinsten, Gemiise zugeben und
unter Rithren ca. 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Sojasauce und Reiswein pikant
abschmecken.

Sprossen untermischen und Pfannengemiise mit Bandnudeln servieren.
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5.19 Pinkante Bratlinge mit Schafskasecreme

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:
e 2 Zwiebeln e 6 EL Mehl
¢ 1 Knoblauchzehe e 6 TL gerosteter Sesam
e 4 TL Pflanzendl e Salz
¢ 300 g weifle Bohnen (Konserve) o Pfeffer
e 300 g braune Bohnen (Konserve) e 90 g Schafkése

1 Bund glatte Petersilie

250 g Magermilchjoghurt

1 TL geriebener Ingwer

2 Fier

1 Bund Lauchzwiebeln

1 rote Paprika

Zubereitung:

Zwiebeln in Ringe schneiden und Knoblauch zerdriicken. 1 TL Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und beides darin andiisten. Bohnen abtropfen lassen, mit Zwie-
beln und Knoblauch in einer Schiissel geben und alles piirieren.

Petersilie hacken und mit Ingwer, Eiern, Mehl, und Segam unter die Bohnenmasse
rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Restliches Ol in die Pfanne geben und
erhitzen. Aus der Masse kleine Bratlinge formen und im heifien Ol rundherum an-
braten.

Fiir die Creme Schafskédse zerdriicken und mit Joghurt verriihren. Lauchzwiebeln in
Ringe und Paprikaschote in feine Wiirfel schneiden. Gemiise unter die Creme heben
und mit Pfeffer abschmecken. Pikante Bratlinge mit Schafkdsecreme servieren.

5-21



5 Gemiisegerichte

5.20 Spargel mit Kartoffeltalern und Krautersauce

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 200 g Kartoffeln e Muskat
e 1Ei e 1 TL Pflanzendl
e 1 Scheibe gekochter Schinken e 500 g griiner Spargel
e 6 EL Starkemehl e 3 EL fettarme Milch
e Salz e 1 EL heller Saucenbinder
e Pfeffer e 1 Tasse frische Kraduter (Petersilie;
e 1 TL Schnittlauchringe Schnittlauch. ...)
Zubereitung:

Kartoffeln kochen, zerstampfen, mit Ei, in kleine Wiirfel geschnittenen Schinken und
Starkemehl verkneten und mit Salz, Pfeffer, Schnittlauchringe }md Muskatnuss wiir-
zen. Teig zu kleinen etwa 1 cm dicken Fladen formen und im Ol goldgelb braten.

Spargel putzen und in Salzwasser bissfest garen.

100 ml Spargelkochwasser mit Milch erhitzen und mit Saucenbinder binden. Krauter
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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5.21 Thai Tofu mit Chili und Basilikum

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 500 g Tofu e 200 g Zuckerschoten
e 3 EL Sojasauce e 1 Friithlingszwiebel

2 TL Olivendol

1 kleine Knolle Ingwer

¢ 1 Knoblauchzehe e 3 EL Teriyaki-Sauce
e 1 Chilischote e 240 g Reis, trocken
e 100 g Shitake ¢ 1 Bund Thai Basilikum
e 2 Paprika
Zubereitung:

Den Tofu in gleichméfiige Scheiben schneiden und auf Kiichenpapier legen. Mit Kii-
chenpapier bedecken und fiir 30 Minuten mit einer schweren Kuchenplatte legen um
den Tofu zu entwéssern.

Ofen auf 220 °C vorheizen und ein Blech mit Backpapier auslegen. Den Tofu wiirfeln
und in der Sojasuce 5 Minuten marinieren. Den Tofu aus der Sojasauce nehmen und
auf dem Backblech verteilen. 25 Minuten rosten und zur Seite stellen.

Reis nach Packungsanleitung garen.

Ingwer schilen und reiben, Knoblauchzehe pressen, Chili in feine Ringe schneiden,
Pilze putzen und in diinne Streifen schneiden, Paprika in feine streifen schneiden,
Zuckerschoten halbieren und Friihlingszwiebel in diinne Streifen schneiden.

Das Ol in einem Wok erhitzen bei mittlerer Temperatur erhitzen. Ingwer, Knoblauch
und Chili dazugeben und scharf anbraten. Pilze unterheben und 2 - 3 Minuten ko-
cheln lassen. Anschlieflend Paprika und Zuckererbsen hinzufiigen, die Temperatur
erhohen und das Gemdise in ca. 5 Minuten bissfest garen.
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Restliche Sojasauce, Teriyaki-Sauce, zerrupftes Basilikum und den Tofu in die Pfanne
geben. In ca. 1 Minute zusammen erhitzen. Mit Friihlingszwiebeln und garnieren.
Mit dem Reis servieren.
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5.22 Vegetarisches Gratin

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 4 bunte Paprikaschoten e 200 ml Gemiisebriihe
e 2 kleine Zucchini o Pfeffer
¢ 500 g Karotten e Muskat
e 2 Zwiebeln o Krauterstreuwiirze
e 2 Knoblauchzehen e 200 g geriebener Gouda 30% i. Tr.

1 EL Sonnenblumenol

Zubereitung:

Das Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke oder Scheiben schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch im Ol anschwitzen, Gemiise dazugeben kurz mitschwitzen.
Das Gemiise mit den Gewdiirzen abschmecken und Briihe angiefien. Das ganze etwa
5 Minuten kocheln lassen.

Das Gemdtise in eine Auflaufform geben, mit Kédse bestreuen und bei 190°C im vorge-
heizten Backofen etwa 30 Minuten garen.
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5.23 Wiurzige WeiBkohlpfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4
Zutaten:

100 ml Gemdiisebriihe

300 g Schweineschnitzel, mager

e 2 EL Sojasauce e 1 TL Paprikapulver

e 1 Zwiebel e 320 g gegarter Reis

e 1 kleines Sttick Ingwer e Salz

e 1 Kopf Weifskohl e Chilipulver

e 2 TL Pflanzenol e Sambal Olek
Zubereitung:

Fleisch in feine Streifen schneiden und in der Sojasauce ca. 30 Minuten marinieren.
Zwiebel wiirfeln und Ingwer fein hacken. Weiskohlstrunk entfernen und Kohl in
Streifen schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Ingwer zufiigen und darin glasig andiins-
ten. Fleisch zugeben und von allen Seiten ca. 5 Minuten anbraten. Weifskohlstreifen
unterriihren, Brithe zugiefien und ca. 10 Minuten garen.

Paprikapulver mit Reis zugeben und unter rithren weitere 5 Minuten garen, mit Salz,
Chilipulver und Sambal Olek wiirzig abschmecken und servieren.
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5.24 Zucchini - Kartoffel - Gratin

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 2

Zutaten:
e 500 g Kartoffeln e 400 g Zucchini
e 200 ml fettarme Milch e Salz
e 1 TL Gemdiisebriihe (Instant) e weifser Pfeffer
e 1 Msp. Muskat e 1TLOIL

1 Schalotte
1 Knoblauchzehe

80 g Parmesan

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in hauchdiinne Schei-
ben schneiden.

Die Milch mit der Gemiisebrithe und 1 Prise Muskat in einem Topf geben und mit
den Kartoffelscheiben aufkochen. Etwa 5 Minuten unter standigem Riihren kocheln
lassen.

Die Schalotte dein wiirfeln und den Knoblauch pressen. Die Zucchini in etwa 4 mm
dicke Scheiben schneiden. Schalotte und Knoblauch mit der Kartoffelmasse mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Auflaufform mit Ol auspinseln und die Kartoffelmasse abwechselnd mit den
Zucchini hineingeben. Mit der Kartoffelmasse abschliefSen. Den geriebenen Kése dar-
auf streuen und etwa 30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
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5.25 Zucchini mit Polentafullung

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 2 grofie Zucchini (oder 4 kleine) e 500 ml Gemtisebriihe (3 TL In-
stant)
e 2 Karotten

e 1/2 TL Thymian, gehackt
e 1/2 TL Rosmarinnadeln

2 Frithlingszwiebeln

o 1 Knoblauchzehe
e 2 TL Pflanzenol e Salz
e 100 g Polenta o Pfeffer

e 250 g Mozzarella

10 g getrocknete Steinpilze

Zubereitung:

Zucchini halbieren, entkernen und aushohlen. Zucchinifruchtfleisch und Karotten
wiirfeln, Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden und Knoblauch zerdriicken. Gemdiise
in einer beschichteten Pfanne mit Ol ca. 5 Minuten andiinsten. Polenta zugeben und
mitdiinsten. Steinpilze einweichen, abgiefSen, Einweichwasser auffangen. Steinpilze
klein schneiden, mit 300 ml der Gemiisebriihe und Einweichwasser zugeben, aufko-
chen und Polenta ca. 15 Minuten quellen lassen. Mit Thymian, Rosmarin, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Gemiisemischung in die Zucchinihilften fiillen. Mozzarella abtropfen lassen, in Schei-
ben schneiden und auf Zucchinihilften verteilen. Die restliche Gemtisebriihe in eine
Auflaufform geben, die gefiillten Zucchini hineinsezten und bei 200°C im vorgeheiz-
ten Backofen ca. 20 Minuten iiberbacken.
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5.26 Zucchini-Nudel-Puffer mit Tomatenchutney

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e 400 g Zucchini o Pfeffer
o 1 Zwiebel e 4 TL Pflanzenol
¢ 90 g Emmentaler (45% Fett i. Tr.) ¢ 400 g Tomaten
e 1/2 Bund Petersilie e 100 g Pflaumen (Konserve ohne

Zucker)

480 g gegarte Bandnudeln
e 1 rote Zwiebel

e 1 TL Thymian

e 4 Fier e 2 EL Balsamicoessig

e 5 EL Mehl e 2 TL Honig

e 60 ml fettarme Milch o Ingwerpulver

o Salz e Chilipulver
Zubereitung:

Zucchini grob raspeln und Zwiebel fein hacken. Kése in feine Wiirfel schneiden und
Petersilie fein hacken. Gemitise mit Nudeln, Kdse und Krautern verriihren. Eier, Mehl
und Milch verquirlen, unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Nudel-Zucchini-Masse essléffelweise in die Pfanne geben
und glatt streichen. Puffer bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten.
Fertige Puffer auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzten und warm stellen.

Fiir das Chutney Tomaten tiberbriihen, hduten, entkernen und in feine Wiirfel schnei-
den. Pflaumen abtropfen lassen, halbieren und Zwiebel fein hacken. Tomaten, Pflau-
men und Zwiebeln in einen Topf geben und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten.
Essig und Honig einriihren und mit Ingwer und Chilipulver abschmecken. Zucchini-
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Nudel-Puffer mit Tomatenchutney servieren.
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5.27 Zucchinitopf

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
o 4 Zwiebeln e 4 TL italienische Krauter
e 4 Zucchini e Salz

Pfeffer
1 Kg gekochte Kartoffeln

400 g Schweinefleisch, gegart
100 ml Gemiisebriihe

1 Dose geschilte Tomaten

Zubereitung:

Zwiebeln fein hacken, Zucchini halbieren, in Scheiben schneiden und Fleisch wiir-
feln. Zwiebeln und Fleisch in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten.

Zucchini zugeben, kurz mitdiinsten, Gemiisebriihe und Tomaten zugeben und ca. 5
Minuten schmoren lassen. Mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zucchinitopf mit gekochten Kartoffeln anrichten und servieren.
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5.28 Sesam Broccoli mit Walnlussen

Punkte pro Portion [ Portionen: 1,5/ 4

Zutaten:
e 600 g Broccoli e 40 g Walniisse, gehackt
e 2 TL Sesamol e Sojasauce
e 1TLOI

Zubereitung:

Broccoli putzen und in kleine Roschen teilen. Beide Olsorten in einem Wok erhitzen.
Broccoli dazugeben und ca. 5 Minuten garen. Niisse hinzufiigen und eine weitere
Minute rosten. Mit Sojasauce abschmecken.
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5.29 Teigtaschen gefillt mit Spinat und Kase

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 150 g Schafskise
¢ 2 Knoblauchzehe e 200 g Hiittenkése
e 2TLOL e 1 TL Oregano, getrocknet
e 600 g Blattspinat (TK erst auftau- e 260 g Yufkateig (18 Viertel)
en lassen)
Zubereitung:

Zwiebel wiirfeln und Knoblauch pressen. Beides in der Halfte des Ols bei mittlerer
Hitze 3 Minuten braten. Spinat hinzugeben und griindlich vermengen.

Schafskédse zerkriimeln und mit Hiittenkdse und Oregano in einer Schiissel vermen-
gen. Spinat hinzugeben und untermischen.

Ofen auf 190°C (Umluftgrillen) vorheizen und Backblech mit Backpapier auslegen.

Das restliche Ol mit 200 ml kalten Wasser vermengen. Teigblatter mit dem Wasser-
Olgemisch einpinseln. Fiillung auf die Blitter verteilen und zu dreiecken zusammen
falten.

Teigtaschen auf das Backblech legen und mit restlichem Wasser bepinseln. 15 Minu-
ten goldbraun backen.
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5.30 Wok-Gemiuse mit Hihnchen und Cashews

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
e 3 Zehen Knoblauch e 1 rote Paprika
e 500 g Hahnchenbrustfilet e 500 g Broccoli
e 2 TL Pflanzenol e 2 EL Sojasauce
e 1 TL Sesamol e 20 Stiick Cashewniisse

4 TL fein geriebener Ingwer

Zubereitung:

Knoblauch pressen und Hiahnchen in diinne Streifen schneiden. 1 TL Pflanzendl,
TL Sesamél, Ingwer und Knoblauch in einem vorgeheizten Wok kurz anbraten. Das
Hiithnchen dazugeben und ebenfalls braten, es sollte leicht gebrdaunt sein; anschlie-
end aus dem Wok heben und zur Seite stellen.

Paprika in Stiicke schneiden und Broccoli in Roschen teilen. Das restliche Pflanzendl
im Wok erhitzen. Paprika und Brokkoli etwa 3 Minuten darin anbraten. Das Hiihn-
chen und die Sojasauce dazugeben und unter vorsichtigem Riithren garen. Zum Schluss
das restliche Sesamdl und die Cashewkerne unterriihren. Auf vorgewadrmten Tellern,
am besten zu Basmatireis, servieren.
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5.31 Gruner Spargel mit Parmaschinken und
Balsamico

Punkte pro Portion | Portionen: 3 /2

Zutaten:
e 600 g griiner Spargel e 1 Portion Rucola
e 2 TL Olivenol e 2 EL dunkler Balsamicoessig
o Pfeffer e 1 EL gehackter Basilikum
e 80 g Parmaschinken
Zubereitung:

Den Spargel putzen, die holzigen Enden abschneiden und gegebenfalls im unterem
Bereich Schélen. Grillpfanne oder Grill vorheizen. Spargel mit Olivendl einpinseln,
mit Pfeffer wiirzen und grillen, bis er bissfest ist. Von Zeit zu Zeit wenden.

Schinkenscheiben teilen und um die warmen Spargelstangen wickeln. Auf geputz-
tem Rucola servieren und den Balsamico dartiiber geben. Mit Basilikum garniert ser-
vieren.
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5.32 Gebackene Auberginenrollen mit fruchtiger
Tomatensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 3,5 / 4

Zutaten:
e 2TLOIL e 4 EL gehackter Basilikum
e 2 mittelgrofSe Auberginen e 3 EL geriebener Parmesan
o 1 Zwiebel e 1Ei
e 1 Zucchini e 1Salz
e 3 Zehen gehobelter Knoblauch e schwarzer Pfeffer
e 150 g Frischkise bis 16 % Fett ab- e 1 TL Olivenol
solut

800 g gestiickelte Tomaten

4 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Ofen auf 230 °C vorheizen. Backblech mit Ol einpinseln und beiseite stellen.

Auberginen in je 4 Scheiben schneiden und auf das Backblech legen und mit Ol ein-
pinseln etwa 20 Minuten goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und beiseite stel-
len.

Zwiebel fein hacken und Zucchini fein wiirfeln, in einer grofien Pfanne 5 Minuten
anbraten. Eine Knoblauchzehe hineingeben und eine weitere Minute braten. Zum
Erkalten beiseite stellen. Wahrenddessen Frischkése, Petersilie, 2 EL Basilikum, sowie
2 EL Parmesan vermischen. Abgekiihlte Zwiebelmischung zusammen mit dem Ei
hineingeben. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

Ol in einem Topf iiber mittlerer Hitze erhitzen. Restlichen Knoblauch 2 Minuten an-
braten. Tomaten hinzufiigen, griindlich verriihren und Hitze reduzieren. Mit restli-
chem Basilikum bestreuen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt 10 Minuten
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simmern lassen, von der Hitze nehmen und beiseite stellen.

Ofentemperatur auf 210 °C reduzieren. 3 EL der Tomatensauce auf dem Boden einer
Backform (20 x 20 cm) verteilen. Auf jedem diinnen Ende der Auberginenscheiben je 2
EL der Frischkdsemischung verteilen und aufrollen. Anschlieflend in die vorbereitete
Backform legen. Mit restlicher Tomatensauce nappieren und mit restlichem Parmesan
bestreuen. 20 Minuten backen.
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5.33 Nuss Gemiuse Pfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 120 g ungesalzene gerostete Erd- e 3 TL Sesamol
niisse e 1 gehobelte Knoblauchzehe
* 2 TL Chilisauce e 1 gehackte Chilischote
e 180 ml Kokosmilch e 250 g Zuckererbsen
e 2 EL Sojasauce

e 1/2 Salatgurke

1 EL gemahlener Koriander e 250 g Austernpilze

1 Prise Kurkuma

e 2 TL geriebener Ingwer

e 1 EL brauner Zucker e Schale und Saft einer Limette
e 4 Schalotten e 2 EL gehackter Koriander
e 1 Karotte
e Salz
e 2 Paprika o Pfeffer
e 1 Zucchini
Zubereitung:

Fiir die Erdnusssauce die Erdniisse in einem Mixer zerkleinern oder sehr fein hacken.
Zusammen mit Chilisauce, Kokosmilch, Sojasauce, Koriander, Kurkuma und Zucker
in einen kleinen Topf geben und bei schwacher Hitze etwa 4 Minuten leicht kocheln.
Bis zur weiteren Verarbeitung warm halten.

Schalotten in feine Ringe, Karotten, Paprika und Zucchini in Streifen schneiden. Ol
in einem Wok erhitzen. Schalotten und Chilis zugeben und 2 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten, gelegentlich umriihren. Karotte, Paprika, Zucchini und Zuckererbsen
dazugeben und weitere 2 Minuten braten.
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Gurke in Streifen schneiden und mit Pilzen, Ingwer, Limettenschale und -saft und
Koriander zugeben und weitere 5 Minuten scharf pfannenriihren, bis das Gemiise
gar, aber nich bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit Erdnusssauce servieren.
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5.34 Spargel mit Kartoffeln und Parmaschinken

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 /2

Zutaten:
¢ 1 kg Kartoffeln e 2 EL Mehl, jede Sorte
e 1 Prise Salz e 250 ml fettarme Milch
e 1/8 TL Zucker e 250 ml Gemiisebriihe

1 EL Zitronensaft

2 EL gehackte Petersilie

1 Prise weifler Pfeffer

250 g weifSer Spargel

250 g griiner Spargel

40 g Parmaschinken

4 TL Pflanzenmargarine

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale in Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Wasser mit Zucker, Salz
und Zitronensaft aufkochen. Spargel putzen und weifSen Spargel ca. 15 Minuten im
Wasser garen. Nach 5 Minuten den griinen Spargel zuftigen.

Margarine zerlassen, mit Mehl bestdauben und mit Milch und Briihe unter Riihren
abloschen. Petersilie unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln
pellen und mit Spargel, Schinken und Sauce auf Tellern anrichten.
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5.35 Couscous mit Gemuse

Punkte pro Portion | Portionen: 450 kcal, 21,5 g Fett / 2

Zutaten:
e 200 g Couscous e 2 EL Olivenol
e Salz e 1 Zweig frischer Thymian
e 3 Mohren e 1 Zweig frischer Rosmarin
e 2 Paprika e 1 Zitrone
e 500 g Zucchini o Pfeffer
o 1 Knoblauchzehe
e 2 Schalotten
Zubereitung:

Couscous nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Mohren schilen. Das Ge-
miise waschen und putzen. Alles in mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch und
Schalotten pellen und fein wiirfeln.

Ol in einer groen Pfanne erhitzen. Vorbereitete Zutaten mit den Kriuterzweigen
darin bissfest diinsten.

Zitrone filetieren und zum Gemdiise geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Gemiise mit dem Couscous anrichten.
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5.36 Paprika mit Kasefullung

Kcal pro Portion | Portionen: 258 kcal, 16,8 g Fett / 4

Zutaten:

e 6 Paprika e Salz

e 500 g Frischkdse mit Krdutern o Pfeffer

30% Fett i. Tr. e 500 ml Gemiisebriihe

e 150 g saure Sahne

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.

Paprika waschen und halbieren. 2 Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Den Frischka-
se mit saurer Sahne verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gewtirfelten
Paprika unterheben.

Restlichen Paprika salzen und mit Frischkése fiillen. In eine Auflaufform setzen und
Briihe angiefien. 30 Minuten im Ofen tiberbacken.
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5 Gemiisegerichte

5.37 Bohnen Topf mit Schinken

Kcal pro Portion | Portionen: 800 kcal, 42 g Fett / 2

Zutaten:
e 3 rote Zwiebeln e Muskat
e 3 Karotten e Cayennepfeffer

Saft einer Zitrone

1 kleine Stange Porree

e 2 Knoblauchzehen e 200 ml Schlagsahne

e 1 EL Pflanzendl e 1 grofie Dose Riesenbohnen

e 500 ml Briihe e 200 g gekochter Schinken

o Dfeffer e Sofsenbinder
Zubereitung:

Zwiebeln schidlen und in Scheiben schneiden. Karotten schilen, Lauch putzen und
beides in feine Streifen schneiden. Knoblauch hacken.

Ol in einer grofien Pfanne erhitzen und Gemiise andiinsten. Briihe angiefen und zum
Kochen bringen mit Pfeffer, Muskatnuss, Cayennepfeffer und Zitronensaft wiirzen
und 10 Minuten kocheln lassen. Die Sahne, die Riesenbohnen und den in Streifen
geschnittenen Schinken dazugeben und 5 Minuten kocheln lassen. Mit Sofsenbinder
andicken, nachwiirzen und servieren.
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6 Kartoffeln

6.1 Blechkartoffeln mit Kasedip

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e Ca. 1,5 kg Kartoffeln e Zitronensaft
¢ 1 EL Olivenol e Salz
e Kiimmel o Pfeffer
e Grobes Salz e 2 Paprika
e 100 g Krauterschmelzkédse (z.B. e 1 Glas Cornichons
Schmelzi/Du Darfst) e 150 g Katenschinken
* 3 EL Milch e etwas Schnittlauch

150 g Magermilchjoghurt

Zubereitung:

Kartoffeln griindlich waschen und lings halbieren. Schnittfliche mit Ol bepinseln.
Kartoffeln mit der Schnittfliche nach oben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen. Mit Kiimmel und grobem Salz bestreuen und bei 200°C (Umluft 180°C) ca. 40
Minuten backen.

Schmelzkdse und Milch unter Riihren erhitzen. Vom Herd nehmen, Joghurt unterriih-
ren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen, kiihl stellen. Paprika waschen, vierteln
und putzen. Paprika und Cornichons klein schneiden. Mit Schinken, Kédsecreme und
Schnittlauchrollchen auf den Kartoffeln anrichten.
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6 Kartoffeln

6.2 Blechkartoffeln mit Krauterquark

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 /2

Zutaten:
e 600 g Kartoffeln ¢ 1 Bund Schnittlauch
e 1ELOI e 1 Knoblauchzehe
e 1 EL grobes Salz e 500 g Magerquark
e 1 TL getrocknete, italienische o Pfeffer
Krauter
e Salz
e 150 g Salatgurke
Zubereitung:

Den Ofen auf 220°C vorheizen. Die Kartoffeln lings durchschneiden. Ein Backblech
mit Ol bepinseln, mit Salz und Krédutern bestreuen. Die Kartoffelhalften mit den Schnitt-
flachen auf das Backblech setzen und auf mittlere Schiene etwa 40 Minuten backen.

Die Gurke schilen, raspeln und ausdriicken. Den Schnittlauch in Réllchen schneiden
und die Knoblauchzehe pressen. Alles mit dem Quark vermischen. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken.
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6 Kartoffeln

6.3 Gnocchi mit Tomatensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
¢ 350 g mehlige Kartoffeln o 1 Zwiebel
e Salz ¢ 2 Knoblauchzehen
o Pfeffer e 500 g gewiirfelte Tomaten (Dose)
e 100 g Mehl, gesiebt e 100 ml Gemiisebriihe
e 1 TL Backpulver e 2 EL frischer Basilikum
e 2 TL getrockneter Oregano e 50 g Parmesan
e 2 TL Pflanzenol
Zubereitung:

Die Kartoffeln halbieren und 12 - 15 Minuten garen. Abgiefsen und zum Abkiihlen
beiseite stellen. Die Kartoffeln pellen. Mit Salz, Pfeffer, Mehl, Backpulver und Orega-
no vermischen, dann mit den Handen zu einem glatten Teig verkneten.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hacken und zugeben und 3
- 4 Minuten anbraten. Tomaten und Briithe zugeben und 10 Minuten kocheln.

Aus dem Kartoffelteig eine Rolle von etwa 2,5 cm Durchmesser formen und in Stiicke
schneiden. Jedes Stiick auf einen bemehlten Zeigefinger legen und mit einer Gabel
eindriicken.

In einem grofsen Topf Wasser zum Kochen bringen und die Gnocchi darin portions-
weise 2 - 3 Minuten ziehen lassen. Wenn sie gar sind, steigen sie an der Oberfla-
che. Mit einem Schaumloffel aus dem Wasser nehmen und warm stellen. Die tibrigen
Gnocchi ebenso garen.

Die Sauce mit dem Basilikum wiirzen und iiber die Gnocchi geben. Mit Basilikum-
bldttern garnieren, mit Pfeffer und Parmesan bestreut servieren.




6 Kartoffeln

6.4 Herzhafte Bauernpfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 /2
Zutaten:

2 Zwiebeln 1 TL Rosmarin

e 160 g roher Schinken, ohne Fett
e 2 TL Pflanzenol
e 240 g Tatar

1 Salatgurke

1 Kopfsalat
45 g Parmesan (32% Fett i. Tr.)

e Salz e 150 g Becher saure Sahne
o Dfeffer e 2 TL Salatkrdauter
e 800 g gekochte Kartoffeln e 1 TL Senf

e 3 Zucchini einige Tropfen fliissiger Siifstoff

o 75 ml Gemiisebriihe

Zubereitung:

Zwiebeln und Schinken in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln und Schinken
zugeben unter Riithren anbraten. Tatar zuftigen, salzen, pfeffern und kriimelig anbra-
ten.

Kartoffeln in Spalten und Zucchini in Wiirfel schneiden. Kartoffelspalten und Zuc-
chiniwiirfel zuftigen und ca. 5 Minuten anbraten. Mit Briihe abloschen, mit Rosmarin
wiirzen und weitere ca. 5 Minuten garen.

Fiir den Salat Salatgurke in Scheiben schneiden, Kopfsalat in mundgerechte Stiicke
zupfen und Parmesan reiben. Fiir das Dressing saure Sahne mit Parmesan, Krautern
und Senf verriihren, mit Salz, Pfeffer und Stif$stoff abschmecken und tiber den Salat
geben. Herzhafte Bauernpfanne abschmecken und mit Gurkensalat servieren.
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6 Kartoffeln

6.5 In der Schale gebackene Kartoffeln mit Schinken
und Kase

Punkte pro Portion | Portionen: 3,5 / 4

Zutaten:

e Ca. 1 kg grofie Kartoffeln, abge- e 150 g magerer Kochschinken
biirstet s
e Chilipulver

e 250 g Hiittenkase e Pfeffer

° % TL gemahlene Nelken

Zubereitung:

Kartoffeln anstechen und in eine doppelte Lage Alufolie einwickeln. Kartoffeln in
eine vorgeheizte Backofen legen und bei 230°C 45-60 Minuten unter gelegentlichen
Wenden backen.

Wiahrend die Kartoffeln backen, Kise, Nelken, gewiirfelten Schinken und Gewdiirze
vermischen. Wenn die Kartoffeln fertig sind aus der Folie wickeln, in jede Kartoffel
oben ein Kreuz schneiden und die Seiten auseinander ausdriicken. Die Fiillung mit
einem Loffel hineingeben und, falls gewiinscht zusatzlich mit Chilipulver bestreu-
en.
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6 Kartoffeln

6.6 Karotten Kartoffel Topf

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 1-1,5kg Kartoffeln e Salz
e 16 Karotten (ca. 1 kg) e Petersilie

4 TL Instant Gemiisebriihe
Muskat
Pfeffer

60 g Halbfett Pflanzenmargarine
480 g Tatar

Zubereitung:

Kartoffeln und Karotten klein schneiden und in Gemiisebriihe mit wenig Wasser ga-
ren.

Anschliefiend mit Muskat, Pfeffer, Salz, Petersilie und Margarine abschmecken.

Tatar fettfrei braten, wiirzen und tiber das Gemiise streuen.
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6 Kartoffeln

6.7 Kartoffel-Crépes mit Schnittlauchquark

Punkte pro Portion [ Portionen: 8 / 1

Zutaten:
¢ 3 EL Magerquark e 150 g geschilte Kartoffeln
e 3 EL Mineralwasser e 2 ELL. Wasser
e Salz e 1 EL Zitronensaft
o Pfeffer e 2 EL Stirkemehl
e Siif3stoff e 1FEi
e 2 Lauchzwiebeln e 2 TL Pflanzenol
e 2 TL Schnittlauchringe
Zubereitung:

Quark mit 2 EfSloffeln Mineralwasser verrithren umd mit Salz, Pfeffer und SuifSstoff
abschmecken. Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden, die Halfte mit Schnittlauch-
ringen unter die Quarkmasse riithren.

Kartoffeln grob wiirfeln und mit Wasser, Zitronensaft und Salz piirieren. Mit Starke-
mehl, Ei und restlichen Mineralwasser zu einem glatten, leicht fliissigen Teig verriih-
ren.

Pfanne mit 1 Teeloffel Ol einpinseln, die Halfte des Teiges einfiillen und von beiden
Seiten goldbraun backen. Pfanne mit restlichem Ol einpinseln, verbliebenen Teig zu
einem zweiten Crépe verarbeiten.

Crépes mit Schnittlauchquark fiillen und mit restlichen Lauchzwiebeln bestreut ser-
vieren.
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6 Kartoffeln

6.8 Kartoffel-Lauch-Knoédel mit Champignons

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
e 400 g Kartoffeln geschilt und ge- e 10 g frisch gehackter Oregano
viertelt e 150 g geputzter Porree
* Salz e 100 g geputze braune Champi-
e 11/2 Scheiben Weifsbrot gnons
e 30 g Mehl e 1TLOI
e 40 g Grief3, trocken o Pfeffer
e 1 TL Backpulver e 2 TL Gemiisebriihe

10 g frisch gehackte Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln in Salzwasser ca. 12 Minuten kochen. Abtropfen lassen und zu einem glat-
ten Piirree verarbeiten. Abkiihlen lassen. Brot wiirfeln und mit Mehl, Griefs, Backpul-
ver, 1/2 TL Salz und gehackten Krautern mit einer Gabel unterriihren.

Porree in feine Streifen schneiden und Champignons wiirfeln. Ol in einem kleinen
Topf erhitzen. Porree, Champignons und 2 EL Wasser hinzugeben und 5 Minuten
kocheln lassen, abkiihlen.

Die Lauch-Pilz-Mischung unter den Knodelteig heben, pfeffern und mit Wasser auf-
lockern falls notwendig. Mit feuchten Handen 8 Knodel formen.

Einen Liter Wasser in einem grofiem Topf mit Diinsteinsatz zum Kochen bringen und
Briihe darin auflosen. Die Knodel in den Diinsteinsatz legen bei leichter Hitze ca. 12
Minuten diinsten. Dazu passt Tomatensauce.
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6 Kartoffeln

6.9 Kartoffeln mit Pestoflillung

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
o 1 kg gekochte Pellkartoffeln e 2 EL Parmesan (32% Fett i. Tr.)
o 125 ml fettarme Milch e 1 TL Olivenol
e 2 Bund Basilikum e Salz
e 1 EL Pinienkerne o Pfeffer

1 Knoblauchzehe Geriebener Muskat

Zubereitung:

Kartoffeln halbieren und mit einem Teeloffel so aushohlen, dass ein ca. 1 cm breiter
Rand bleibt. Kartoffelinneres mit der Milch piirieren. Basilikum und Pinienkerne fein
hacken, Knoblauchzehe zerdriicken, mit Parmesan und Olivenol unter die Kartoffel-
masse mischen und pikant mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Die Kartoffelmasse mit Hilfe einer grofsen Spritztiille in die Kartoffelhalften fiillen
und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 5 Minuten backen.
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6 Kartoffeln

6.10 Kartoffeln Thai-Art

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
o 1 kg festkochende Kartoffeln ¢ 2 EL Sonnenblumendl
e 2 Paprika e 1 Stdngel Zitronengras
e 1 Karotte e 120 ml Kokosmilch
e 1 Zucchini e 2 TL Limettensaft
e 2 Knoblauchzehen e geriebene Schale von 1 Limette
e 2 rote Chilischoten e 3 EL frisch gehackter Koriander

1 Bund Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Kartoffeln schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Kartoffelwiirfel mit Was-
ser bedecken und 5 Minuten darin Kochen, dann abgiefSen.

Parika entkernen und wiirfeln, Karotte und Zucchini in feine Streifen schneiden,
Knoblauch zerdriicken, die Chilischoten in Ringe schneiden, Friihlingszwiebel langs
halbieren und in grobe Stiicke schneiden.

Ol im Wok stark erhitzen, dabei stindig schwenken. Kartoffeln, Paprikawiirfel, Ka-
rotten und Zucchinistreifen sowie Knoblauch und Chili zugeben und 2 - 3 Minuten
pfannenriihren.

Zitronengras hacken und mit Friihlingszwiebeln, Kokosmilch und Limettensaft zu-
geben und weitere 5 Minuten pfannenriihren.

Limettenschale und Koriandergriin zugeben und 1 Minute weiter braten. Heifs ser-
vieren.
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6 Kartoffeln

6.11 Krauterkartoffeln mit Huttenkase-Dip

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 1-1,5kg Kartoffeln ¢ 150 g Magerquark
° % Bund Petersilie e 2 EL Parmesan (32% Fett i. Tr.)
e 1 Bund Thymian e 2 EL Siifier Senf
e grobes Salz e 1 TL Currypulver
e je 1 gelbe und rote Paprikaschote e 2 TL Zitronensaft
¢ 1 Knoblauchzehe e einige Tropfen fliissiger Stifstoff
¢ 300 g Hiittenkése
Zubereitung:

Kartoffeln griindlich waschen und gut abtrocknen. Krduter grob hacken. Kartoffeln
einzeln auf kleine Stiicke Aluminiumfolie setzten, mit Salz und Kradutern bestreuen,
zusammenwickeln und auf dem Grill ca. 20 Minuten garen. (Im Backofen ca. 60 Mi-
nuten bei 250°C (Elektroherd), oder Backblech mit Alufolie auslegen mit Salz und
Krautern bestreuen, Kartoffeln halbieren und mit Schnittflache aufs Blech bei 220°C
45 Minuten backen.)

Fiir den Hiittenkase-Dip Paprikaschoten in sehr feine Wiirfel schneiden und Knob-
lauchzehe zerdriicken. Hiittenkdse mit Quark glatt rithren. Paprikawdiirfel, Knoblauch,
Kése, Senf, Currypulver und Zitronensaft unterrithren. Dip mit Siifistoff abschme-
cken.
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6 Kartoffeln

6.12 Ofenkartoffel gefullt mit Spinat und Bacon

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 3

Zutaten:

o 3 grofie Kartoffeln e Salz
e 500 g gehackter Spinat, aufgetaut o Pfeffer

e 100 g Frischkdse mit Krdutern e 50 g Friihstiicksspeck
16% Fett absolut

Zubereitung:

Kartoffeln kochen und abkiihlen lassen. Backofen auf 200 °C vorheizen. Kartoffeln
halbieren und zu 2/3 aushohlen. (Die Kartoffelmasse kann zum Gericht serviert oder
anderweitig verwendet werden.)

Kartoffelhdlften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und ca. 15 Minu-
ten backen. In der Zwischenzeit Spinat, Frischkése, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
gut verriihren.

Kartoffelhalften aus dem Ofen nehmen und die Spinatmasse gleichmafiig verteilen.
Erneut 5 - 10 Minuten backen. Wahrenddessen den Friihstiicksspeck kross braten und
zum Schlufs auf den Kartoffeln verteilen.
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6 Kartoffeln

6.13 Ofenrosti

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:

e 1-1,5kg rohe, festkochende Kar- ¢ 1 EL Instant Suppe

toffeln e 1 TL Krduter Streuwdiirze

e 100 g gekochter Schinken (Puten-
brust oder Schinken)

e 175 ml fettarme Milch

e 2 EL Instant Kartoffelsuppe

Zubereitung:

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen auf 200°C vorheizen.

Kartoffeln schilen und grob raspeln. Kochschinken klein wiirfeln und mit den Kar-
toffeln mischen.

Milch mit Instant Suppe, Streuwiirze und Suppenpulver verriihren. Mit der Kartof-
felmasse mischen und diese dann auf dem Blech verteilen. Das ganze 40 - 50 Minuten
goldbraun backen.
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6 Kartoffeln

6.14 Pellkartoffeln mit Kasenocken

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e Ca 1,5 kg Kartoffeln e Pfeffer
e Salz e 2 Zwiebeln
e 150 g Rucola e 400 g Exquisa Fitline
e 1 EL Balsamicoessig e 2 ELL. Tomatenmark
e 1 EL Olivendl e Rosa Pfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln unter flieSendem Wasser griindlich abbiirsten. In einem Topf mit Salzwas-
ser 20 - 25 Minuten gar kochen.

Rucola abspiilen, trockenschleudern, die unteren Stiele abschneiden. Essig und Q)|
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln schélen und in feine Ringe schnei-
den. Rucola und Zwiebeln mit der Marinade mischen.

Frischkdse und Tomatenmark griindlich verriihren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Zwei Teeloffel anfeuchten, damit von der Frischkdsemasse Nocken abstechen.
Kartoffeln abgiefsen und pellen, mit dem Raukesalat und den Frischkdsenocken zu-
sammen anrichten. Rosa Pfeffer grob hacken oder im Morser zerstofsen, dartiber streu-
en.
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6 Kartoffeln

6.15 Pommes mit scharfem Dipp

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 /2

Zutaten:

Ca 1 kg Kartoffeln

1 TL weifSer Balsamicoessig

e 2 TL Pflanzenol e Salz

e Paprikapulver e Chilipulver

e Grillwiirze o Pfeffer

e 2 TL Tomatenmark o fliissiger Stifstoff

e 2 TL Sojasauce ¢ 300 g Gemiisepeperoni
Zubereitung:

Kartoffeln schilen, in feine Stifte schneiden und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Kartoffeln in eine Schiissel geben und mit Ol, Paprikapulver und Grillwiirze ver-
mengen. Kartoffelstifte auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen (nicht tiber-
einander liegen lassen) und im Backofen bei 200°C ca. 30 Minuten backen, dabei die
Ofentiir einen Spalt offen lassen und Pommes mehrmals wenden.

Fiir den Dip Paprika in feine Wiirfel schneiden, mit Tomatenmark, Sojasauce und
Balsamicoessig verriithren und piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen
und mit Stiflstoff abschmecken.

Pommes mit Dip servieren.
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6 Kartoffeln

6.16 Spinatgnocchi mit Tomatensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2
Zutaten:

e 400 g mehligkochende Kartoffeln e Muskat

e Salz e 5 Tomaten
e 300 g Blattspinat e 2 Knoblauchzehen
e 1Ei e 2 TL Pflanzenol
e 3 EL Starkemehl e Kréutersalz
¢ 3 EL Hartweizengrief3 e 2 EL geriebener Parmesan
o Pfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen und abgiefien. Spinat fein hacken.
Heifse Kartoffeln durch eine Presse driicken und mit Ei, Stairkemehl, Griefs und Spinat
zu einem Teig verarbeiten. Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Aus Kartoffelmasse kleine Knodel formen und mit einer Gabel eine Vertiefung in die
Mitte driicken. Gnocchi in leicht siedendem Salzwasser ca. 10 Minuten gar ziehen
lassen, bis sie an der Oberfliche schwimmen.

Tomaten uiberbrithen, hduten und mit Knoblauchzehen sehr fein wiirfeln. Pflanzendol
in einem Topf erhitzen, Knoblauchwdiirfel darin anschwitzen, Tomatenwiirfel zuge-
ben und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen. mit Krautersalz und Pfeffer
pikant abschmecken.

Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Topf nehmen, mit Tomatensauce und Par-
mesan bestreut servieren.
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6 Kartoffeln

6.17 Uberbackene Kartoffeln

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 2 TL Pflanzendl e 1/8 TL Pfeffer

e 75 ml saure Sahne ¢ 1 kg Kartoffeln

e 350 ml fettarme Milch e I mittelgroe Zwiebel

e 25 g Schmelzkése (25% Fett i. Tr.) e Paprikapulver

e 1 ELL Maismehl e Thymianzweige zum Garnieren
Zubereitung:

Eine rechteckige Backform (20 x 12 cm) mit Ol auspinseln.

Saure Sahne, Milch, Schmelzkdse, Maismehl und Pfeffer in einen Topf geben, aufko-
chen und 10 Minuten quellen lassen.

Kartoffeln in diinne Scheiben hobeln und die Form mit einem Drittel der Kartoffel-
scheiben fiillen. Ein Drittel der Sauren Sahnemischung iiber die Kartoffeln geben und
die Halfte in Wiirfel geschnittenen Zwiebeln iiber die saure Sahnemischung streuen.
Wiederholen der Schichtung in der Reihenfolge.

Mit Folie abdecken und ca. 45 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200°C backen.
Die Folie entfernen und etwa weitere 20 Minuten backen.

Mit Paprika und Thymian garniert servieren.
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6 Kartoffeln

6.18 Kartoffel-Salami-Pfanne mit Oliven

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5/ 1

Zutaten:
¢ 300 g Bohnen e 1 Paprika
e Salz e 125 ml Gemiisebriihe (1/2 TL In-
stantpulver)

400 g gekochte Kartoffeln
1 EL Tomatenmark

e 1 Zwiebel
e 5 kernlose Oliven o Pfeffer
e 6 Scheiben Weight Watchers Pre- e Paprikapulver
mium Salami e Oregano
e 1 TL Pflanzenol
Zubereitung:

Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 10 min. garen und abtropfen lassen. Kartoffeln
pellen, in Scheiben, Zwiebeln und Oliven in Ringe, Salami und Paprika in Streifen
schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Kartoffelscheiben mit Zwiebelringen
und Salamistreifen ca. 5 - 8 Minuten darin anbraten. Olivenringe, Bohnen und Papri-
kastreifen untermischen. Briithe mit Tomatenmark verriihren und angiefien.

Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano kraftig wiirzen und servieren.
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6 Kartoffeln

6.19 Ofenkartoffel mit Feta-Tatar-Fullung

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:
e 4 grofie Kartoffeln e 100 ml Bouillon/Briihe
e 250 g Tatar e 1 EL Tomatenmark
e 1 rote Zwiebel e 50 g Schafskase
e 1 Zehe Knoblauch e 1 EL Kresse
e 150 g Champignons e 8 Stiick Cocktailtomaten
Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen und Kartoffeln ca. 1 Std. backen, bis sie gar sind.

Wiahrendessen einen grofien Topf vorheizen, das Tatar nach und nach hineingeben
und scharf anbraten. Zwiebel hacken und Knoblauch knoblauch pressen. Beides zum
Tatar geben und 1 weitere Minute braten. Champignons vierteln und mit Briihe sowie
Tomatenmark einriihren. Halb mit einem Deckel abgedeckt 20 - 25 Minuten simmern
lassen.

Gebackene Kartoffeln halbieren und die Fiillung dazwischen verteilen. Mit Kresse,
sowie mit zerbroseltem Schafskdse bestreuen, mit Cocktailtomaten garnieren und
gleich servieren.
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6 Kartoffeln

6.20 Gnocchi mit Nusspesto

Punkte pro Portion | Portionen: 890 Kcal, 44 g Fett / 2

Zutaten:
o 1 Bund Basilikum e Salz
e 50 g Parmesan o Pfeffer
e 1 Knoblauchzehe e 4 Walnusshilften

e 6 EL heifde Gemiisebriihe e 500 g Gnocchi (aus dem Kiihlre-
e 4 EL Olivenol gal)
e 2 EL gemahlene Mandeln e 1 Bund Rucola

Zubereitung:

Basilikumblétter hacken. Parmesan reiben. Knoblauch schilen, pressen. Alles im Mor-
ser oder Mixer mit Briihe, Ol und gemahlenen Mandeln mischen, abschmecken. Niis-
se hacken, unterriihren.

Gnocchi nach Packungsanweisung zubereiten. Rucola putzen und grob hacken. Gnoc-
chi mit Pesto und Rucola mischen. Sofort servieren.
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7 Nudeln

7.1 Chinesische Nudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:
e 300 g Mohren e 2 EL Sojasauce
e 3 Frithlingszwiebeln e 240 g gegarte Mie Nudeln
e 250 g Pilze e Salz
e 1 TL Pflanzenol o Pfeffer
e 200 g Sojasprossen e Paprikapulver
e 125 ml Gemiisebriihe e 2 Eier
Zubereitung:

Karotten in Stifte, Zwiebeln schridg in Ringe schneiden und Pilzen in Scheiben schnei-
den. Ol in einer Pfanne erhitzen und Karotten, Zwiebeln’, Pilze und Sojasprossen ca.
5 Minuten andiinsten. Mit Briihe und Sojasofse abloschen und ca. 10 Minuten kdcheln
lassen.

Nudeln unterheben und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Eier verquirlen, tiber
die Nudeln geben und kurz stocken lassen.

7-2



7 Nudeln

7.2 Conchiglie mit Zitronensosse

Punkte pro Portion | Portionen: 11 / 4

Zutaten:

500 g Conchiglie (Muschelnu-

200 g geschilte Garnelen

deln) e 2 unbehandelte Zitronen
e Salz e 250 ml saure Sahne
o 1 Zwiebel e 1 EL Zucker
e 1 EL Butter o Pfeffer
e 400 g griine Erbsen e etwas frische Minze
Zubereitung:

Conchiglie nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. Zwiebel pellen,
fein wiirfeln und in der Butter glasig diinsten. Erbsen und Garnelen zufiigen und
kurz mit erhitzen.

Zitrone heifs waschen und Schale abreiben. Friichte auspressen. Zitronenschale zu
den Erbsen geben. Mit saurer Sahne abloschen und SofSe mit Zucker, Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Nudeln mit der Sofle und einigen Minzblattern auf
Tellern anrichten.
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7.3 Farfalle mit Riesenbohnen und Champignons

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 1 grofie Zwiebel e 1TL Pesto
e 2 kleine Zucchini e 1 TL Bouillon
e ca. 500 g Champignons e 400 g Farfalle, trocken
e 2 EL Olivendl o Pfeffer
e 250 g dicke Bohnen, abgetropft e Salz
Zubereitung:

Zwiebel und Zucchini fein hacken. Champignons putzen und in Scheiben schnei-
den.

Ol in einer groflen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Zucchini dazugeben und 1 - 2 Mi-
nuten anbraten. Pilze hinzugeben, vermengen und 2 weitere Minuten braten. Bohnen
und Pesto hinzugeben und vermischen.

Briihe und Pasta zugeben und gut durchmengen. Soviel Wasser hinzugeben, dass die
Zutaten gerade bedeckt sind und 6 - 7 Minuten kocheln lassen, dabei immer wieder
umriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7-4



7 Nudeln

7.4 Farfalle mit Rucola-Tomaten-Sauce

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 240 g Farfalle e 2 TL Olivenol
e Salz e 500 g Rucola
o 2 Zwiebeln e Saft einer Zitrone

1 Knoblauchzehe Pfeffer

500 ml passierte Tomaten

40 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.

Zwiebeln, Knoblauchzehe und Tomaten wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin glasig anschwitzen, Tomatenwdiirfel zufiigen und ca. 5
Minuten garen.

Rucola hinzugeben, zusammenfallen lassen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Farfalle mit Rucola-Tomaten-Sauce und Parmesan bestreut servieren.
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7.5 Fettuccine all’Alfredo

Punkte pro Portion | Portionen: 85 (10,5) / 4

Zutaten:

e 2 EL Butter 1 Prise frisch geriebene Muskat-

e 250 ml Rama Cremefine nuss
e (250 g Erbsen) o Pfeffer

e (180 g Schinken in diinne Streifen
e Salz

geschnitten)

450 g frische Fettuccine

glatte Petersilie zum Garnieren

90 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Die Butter mit ca. 180 ml Cremefine in einem groflem Topf bei mittlerer Hitze aufko-
chen. Die Hitze reduzieren und die Mischung 1 - 2 Minuten etwas einkochen. (Erbsen
kochen.)

Unterdessen einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Fettuccine zu-
geben und 2 - 3 Minuten kochen, bis die Pasta gar ist, aber noch Biss hat. Abgiefsen,
in den Topf zuriickgeben und mit der Sahnesauce tibergiefsen.

Den Topf auf den Herd zurtickstellen und die Fettuccine bei schwacher Hitze gut in
der Sauce wenden.

Die restliche Cremefine, Parmesan und Muskatnuss zugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und noch einmal griindlich wenden, bis alles gut durchgewéarmt ist.
(Erbsen und Schinken zugeben.)

Die Nudeln in eine vorgewédrmte Servierschiissel geben und mit der Petersilie be-
streut servieren.
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7.6 Fettuccine mit GarnelensoBe

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e Salz e ; TL Basilikum, getrocknet
e 500 g Fettucine o Pfeffer
o 1 Zwiebel e 375 g geschilte Garnelen
o 2 Knoblauchzehen e 150 ml Weifiwein

500 g passierte Tomaten

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Salzwasser in einem grofien Kochtopf zum Kochen bringen. Die Pasta hineingeben,
umriihren und al dente kochen.

Zwiebel hacken und Knoblauch zerdriicken, mit etwas Wasser in einem Kochtopf
kocheln, bis sie weich sind.

Tomaten und Basilikum zufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und 5 Minuten
kocheln lassen. Garnelen, Wein und Petersilie unterrithren und fiir weitere 10 Minu-
ten kocheln lassen.

Pasta mit Sofse sofort servieren.
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7.7 Frische Spatzle (mit Kase und Zwiebeln)

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 (+5) / 4

Zutaten:
e 4 Eier e 2 Zwiebeln
* Salz e 150 g Edamer oder Emmentaler,
e 150 ml fettarme Milch gerieben
e 300 g Weizenmehl e 20 g Butter
e Muskat
Zubereitung:

Eier, einen Teeloffel Salz und Milch in einer grofien Schiissel verquirlen. Mehl und
Muskat zugeben und mit Holzloffel so lange schlagen, bis der Teig blasen wirft.

In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Ein Holzbrett kurz in das Wasser tau-
chen. Mit einer Kelle etwas Teig auf das nasse Holzbrett schopfen und den Teig mit
dem Messer glattstreichen.

Das Holzbrett schrég tiber den Topf halten, das Messer ins Wasser tauchen und mit
dem Messerriicken diinne Teigfdden vom Holzbrett direkt ins Wasser schneiden. So-
bald die Spétzle an der Wasseroberflache schwimmen, mit der Schaumkelle heraus-
nehmen. Anschlieflend werden sie in einen Durchschlag oder ein Sieb gegeben und
sofort kalt abgeschreckt. (Wasserstrahl darf nicht zu hart sein)

Spatzle gut abtropfen lassen. Nach und nach den Teig wie oben beschrieben verar-
beiten.

(Backofen auf 175 Grad vorheizen. Zwiebeln abziehen und in feine Ringe schneiden.
Kése mit den Spatzle mischen und in den Backofen stellen. Butter in einer grofier
Pfanne zerlassen, Zwiebelringe darin goldbraun braten und mit schwarzem Pfeffer
tiber die Spétzle geben.)
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7.8 Gebratene Nudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

e 400 g Schweinefilet 4 kleine Karotten

e 100 ml helle Sojasauce ¢ 1 rote Paprika

e 2 EL Reisweinessig e 4 Friihlingszwiebeln
e Salz e 100 g Zuckerschoten
e Schwarzer Pfeffer e 150 g Babymais

e 2 EL Pflaumenwein e 1ELOI

250 g chinesische Eiernudeln

Zubereitung:

Fleisch in diinne Scheiben schneiden. Marinadenzutaten (Sojasauce, Essig, Salz, Pfef-
fer, Wein) vermischen, iiber das Fleisch gieflen und mindestens 30 Minuten ziehen
lassen.

Nudeln in kochendem Wasser 5 Minuten garen. Das Gemiise putzen und waschen.
Karotten, Paprika und Friihlingszwiebeln in 5 cm lange Streifen schneiden.

Gemutise, bis auf Friihlingszwiebeln, 2 Minuten blanchieren und abtropfen lassen.
Fleisch aus der Marinade nehmen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundum anbraten. Gemiise dazugeben und
kurz mitbraten. Nudeln und Marinade hinzuftigen, 5 Minuten weiterbraten. Mit Friih-
lingszwiebeln bestreut servieren.
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7.9 Gemusetagliatelle mit Pilzcarbonara

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 300 g Tagliatelle e 1/2 Bund Thymian
e Salz e 500 g Austernpilze
e 3 Mohren e 200 ml Milch
e 1 Zucchini e 2 Eier

50 g magerer Raucherspeck
2 Knoblauchzehen
1/2 Bund Petersilie

50 g geriebener Parmesan

Pfeffer

Zubereitung:

Tagliatelle nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Gemiise waschen und
putzen. Zucchini und Mohren langs halbieren. Die Gemiisestangen mit dem Spar-
schéler langs in schmale Streifen schneiden und fiir die letzten 1 bis 2 Minuten der
Garzeit zu den Tagliatelle geben.

Speck fein wiirfeln. Knoblauch pellen, Krdauter waschen und trockenschiitteln, beides
hacken. Pilze putzen. Speck in einer grofien Pfanne auslassen. Knoblauch und Pilze
zugeben und kurz andiinsten. Milch, Eier, Parmesan und gehackte Krauter verquirlen
und wiirzen.

Die Gemiisebandnudeln abgieflen und gut abtropfen lassen. Zu den Pilzen in die
Pfanne geben und mit der Eiermilch begiefien. Nudeln mit der Sofse mischen und mit
etwas Thymian auf Tellern anrichten.
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7.10 Grune Spaghetti mit Lachs

Punkte pro Portion | Portionen: 8 (6,5) / 4

Zutaten:

240 g griine diinne Spaghetti
(500-700 g Broccoli)

100 ml (200 ml) Gemiisebriihe
150 g (300 g) Magermilchjoghurt

e Salz e 1 EL (2 EL) Saure Sahne
e 500 g Lachsfilet (200 g Réaucher- e 1 EL (2 EL) heller Saucenbinder
lachs)

2 TL (4 TL) Senf
Saft 1 Zitrone

Zubereitung:

Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Lachs-
filet mit der Halfte des Zitronensaftes sduern und salzen. Eine beschichtete Pfanne
erhitzen, Lachsfilet darin von beiden Seiten braten und warm Stellen.

Gemiisebriihe mit Joghurt und Sauerer Sahne in einem Topf erhitzen, Saucenbinder
einrtihren und mit Senf, Salz und restlichen Zitronensaft abschmecken. Nudeln ab-
giefSen und mit Senfsauce und Lachs auf Tellern anrichten.

(Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Broc-
coli ebenfalls in Salzwasser bissfest garen. Lachs in Streifen schneiden.

Gemdtisebriithe mit Joghurt und sauerer Sahne in einem Topf erhitzen, Saucenbinder
einrtihren und mit Senf, Salz und Zitronensaft abschmecken. Lachs und Broccoli zu
der Sauce geben und nochmals durchwéarmen.)
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7.11 HackfleischkloBchen auf Nudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 / 4

Zutaten:
e 350 g Tatar e 2 Zwiebeln
e 1Ei e 1 griine Paprika
e 1 TL Paprika e 100 g durchwachsener Speck
e 3 EL Semmelbrosel e 11 passierte Tomaten
e Salz e Thymian
o Dfeffer ¢ 500 g Bandnudeln
e Ol
Zubereitung:

Tatar mit Ei, Paprika, Semmelbrosel, Salz und Pfeffer vermischen. Aus Teig kleine
Kl168chen formen und im heilen Ol rundherum 5 Minuten braten, herausnehmen.

Zwiebeln, Paprikaschote und Speck wiirfeln. Den Speck zuerst auslassen und dann
die anderen Zutaten zugeben und einige Minuten diinsten. Passierte Tomaten da-
zugeben und mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken und 5 Minuten kdcheln
lassen, dann die Hackfleischbéllchen dazugeben.

In der Zwischenzeit Nudeln kochen und beides zusammen servieren.
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7.12 Japanische Nudelpfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

220 g japanische Udonnudeln ¢ 2 EL Sonnenblumendl
1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Friithlingszwiebel

2 EL siifser Sherry

e 450 g Mischpilze z.B. Shiitake-, e 6 EL chinesische Austernsauce
Austernpilze und Champignons

e 500 g Pak Choi

1 EL gerostete Sesamkorner

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Rote Zwiebel in Ringe schneiden, Knob-
lauch zerdriicken, Pilze putzen und in Stiicke schneiden, Pak Choi waschen und grob
zerteilen und Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

Ol in einem Wok erhitzen und rote Zwiebel mit dem Knoblauch darin 2 - 3 Minu-
ten anbraten, bis sie glasig sind. Pilze dazugeben und 5 Minuten anbraten. Nudeln
abgieflen und zusammen mit Pak Choi, Sherry und Austernsauce zum Gemdiise ge-
ben. Alle Zutaten gut vermengen und 2 - 3 Minuten weiter garen, bis die Fliissigkeit
gerade zu kochen beginnt.

Die japanische Nudelpfanne mit Sesam und Friihlingszwiebel bestreut servieren.
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7.13 Makkaroni mit Schinkensauce

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 240 g Makkaroni e 2 Chilischoten
e Salz e 1 Liter passierte Tomaten

8 Scheiben roher Schinken, ohne e Pfeffer
Fett 4 EL Parmesan (32% Fett i. Tr.)

Basilikumblatter

4 kleine Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Makkaroni in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

Schinken, Zwiebeln und Knoblauchzehen wiirfeln und Chilischoten in Streifen schnei-
den. Schinken, Zwiebeln und Knoblauch in einer beschichteten Pfanne fettfrei an-
diinsten, Chilistreifen zugeben und mit braten. Tomaten zuftigen, ca. 5 Minuten ein-
kochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Makkaroni mit Sauce anrichten und mit geraspelten Parmesan und Basilikumblattern
garniert servieren.
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7.14 Nudeln mit Rindfleischsauce

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4
Zutaten:

e 240 g Spiralnudeln

500 ml passierte Tomaten

e Salz

200 g gegarter Rinderbraten
Pfeffer

4 TL italienische Krauter

3 kleine Zwiebeln

4 Karotten

4 Lauchzwiebeln

4 EL geriebener Parmesan

4 EL Tomatenmark frische Petersilie

Zubereitung:

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest ga-
ren.

Zwiebeln und Karotten wiirfeln, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in einer be-
schichteten Pfanne alles fettfrei andiinsten. Tomatenmark zugeben und kurz mitbra-
ten, dann passierte Tomaten zugeben. Rinderbraten wiirfeln, in die Sauce geben, er-
hitzen und mit Salz, Pfeffer und Krdutern pikant abschmecken.

Nudeln mit Fleischsauce anrichten, mit Kése und Petersilie garniert servieren.
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7.15 Nudelomelett

Punkte pro Portion [ Portionen: 10,5/ 2

Zutaten:
e 1 kleine Zwiebel e Salz
¢ 1 Knoblauchzehe o Pfeffer
e 250 g Kartoffeln e 1 Prise Chilipulver
e 3 TL Olivenol e 300 g gekochte Nudeln
e 3 Eier e 50 g gefiillte griine Oliven, hal-

biert

2 EL gehackte glatte Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch hacken und Kartoffeln wiirfeln. 2 TL Olivendl bei schwacher
Hitze erwdrmen. Zwiebel und Kartoffeln zugeben und unter gelegentlichem Riihren
8 - 10 Minuten garen, bis die Kartoffeln grade weich sind.

Den Knoblauch zufiigen und unter Riithren 1 Minute andiinsten. Die Pfanne vom
Herd nehmen, das Gemiise auf einen Teller geben und warm halten.

Die Eier kriftig aufschlagen. Die Petersilie zugeben und mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Chilipulver abschmecken.

1 TL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Hilfte der Eimischung, Gemdiise, Nudeln
und die Halfte der Oliven in die Pfanne geben. Mit der restlichen Eimischung tiber-
gieflen und garen, bis das Omelett an den Seiten fest wird.

Das Omelett an den Seiten mit einem Spatel anheben, damit das noch fliissige Ei her-
unterlaufen kann. Das Omelett unter Schiitteln der Pfanne garen, bis die Unterseite
des Omeletts goldbraun ist.

Das Omelett aus der Pfanne auf einen Teller gleiten lassen und wenden um es von
der anderen Seite zu braten.
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7.16 Nudel mit Zucchini

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:

o 1 Zwiebel
e 500 g Zucchini

360 g Tartar
schwarzer Pfeffer

200 ml Fleischbriihe

e 400 g kurze Bandnudeln

e Salz e 2 EL Tomatenmark
e 1ELOI e 1 EL Speisestirke
Zubereitung:

Die Zwiebel fein wiirfeln. Die Zucchini in etwa 3 mm dicke Scheiben schneiden.

Die Nudeln in reichlich Salzwasser etwa 10 Minuten biffest kochen. Das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebelwtiirfel anbraten und das Tatar dazugeben.
Unter Riithren kriimelig anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zucchinischeiben in dieselbe Pfanne geben und etwa 2 Minuten diinsten. Die
Fleischbriihe angiefSen. Die Speisestdarke mit 4 EfSloffeln Wasser verriihren, zusam-
men mit dem Tomatenmark zur Hackfleisch-Gemiise-Masse geben und aufkochen
lassen. Dann etwa 2 Minuten bei geschlossenem Deckel leise kocheln.

Die Nudeln mit der Sauce servieren.
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7.17 Nudeln thailandischer Art

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 250 g trockene Glasnudeln e 2 EL helle Sojasauce
e 2 rote Chilischoten o Pfeffer
e 2 Schalotten ¢ 1 EL Sonnenblumendl
e 2 EL Zucker e 1 TL Sesamol
e 2 EL Tamarindenpaste e 180 g gerduchter Tofu
e 1 EL Limettensaft e 2 EL Erdniisse

Zubereitung:

Die Glasnudeln 7 Minuten in heifsSem Wasser ziehen lassen.

Chilli und Schalotten hacken, beides mit Zucker, Tamarindenpaste, Limettensaft und
Sojasauce passieren und mit Pfeffer wiirzen.

Beide' leorten in einem Wok stark erhitzen. In der Zwischenzeit Tofu wiirfeln und in
dem Ol 1 Minute anbraten. Chilimischung zugeben, aufkochen und unter stindigem
Rithren 2 Minuten andicken lassen.

Glasnudeln zur Tofumischung geben. Mit 2 Loffeln alles griindlich vermengen. Erd-
niisse hacken und iiber die Nudeln streuen.

7-18



7 Nudeln

7.18 Orzo mit Spinat und Krautern

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 12 Eiswtirfel e 25 g frischer Koriander
e Salz e 4 Friihlingszwiebeln
e 250 g Orzo e 2 EL kaltgepresstes Olivenol
e 250 g junger Spinat e Knoblauchgranulat
e 150 g Ruccola o Pfeffer

Zitrone zum Garnieren

25 g frische glatte Petersilie

Zubereitung:

In zwei Topfen Wasser zum Kochen bringen. 12 Eiswiirfel in eine Schiissel mit kaltem
Wasser geben. Salz und Orzo in einen der Topfe geben und nach Packungsanweisung
bissfest garen.

Unterdessen die harten Stiele der Spinatbldtter abschneiden. Die Bldtter mehrmals
griindlich auswaschen und sorgfiltig den Sand entfernen. Rucola, Petersilie, Korian-
der und die griinen Teile der Friihlingszwiebel grob hacken.

Spinat, Rucola, Petersilie, Koriander und Friihlingszwiebeln in den anderen Topf mit
kochendem Wasser geben und fiir 1 Minute blanchieren. AbgiefSen und in das Eis-
wasser legen, um die griine Farbe zu erhalten.

Wenn Spinat, Krduter und Friihlingszwiebeln abgekiihlt sind, das tiberschiissige Was-
ser ausdriicken. Das Gemdtise mit einem Mixstab zerkleinern, dann das Ol dazugeben
und erneut mixen bis eine glatte Masse entsteht.

Die Nudeln abgiefSen und zu der Spinatmischung geben. Gut verriithren und mit Salz,
Pfeffer sowie Knoblauch abschmecken. Heifs oder Kalt servierbar, mit Zitrone garnie-
ren.
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Tipp: Es eignen sich auch Radicchioblidtter zum garnieren. Einfach die Schiissel bzw.
den Teller mit Radicchioblétter auskleiden und Orzo darauf anrichten.
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7.19 Pasta a la Vodka

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4
Zutaten:

e 1 TL Sonnenblumenol

1 EL Speisestarke

e 2 Knoblauchzehen e 120 ml fettarme Milch
e 1/2 TL Estragon, getrocknet e 30 g frischer Basilikum
e 200 g Tomatenmark e Salz

500 ml passierte Tomaten

60 ml Wodka

1 kg gegarte Nudeln

Zubereitung:

In einer beschichteten Pfanne 1 TL Ol erwirmen, Knoblauch dazugeben und 1 Minu-
te glasig diinsten. Estragon einriihren, Tomatenmark dazugeben und kurz anbraten.
Passierte Tomaten dazugeben und Wodka hinzugeben und 10 Minuten simmern las-
ser.

Speisestdrke in etwas Milch einriihren und zur Tomatensauce geben und andicken
lassen. Basilikum fein hacken und zur Sauce geben, je nach Geschmack salzen.

Nudeln auf 4 Teller verteilen und mit Tomatensauce servieren.
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7.20 Pasta mit Zucchinisauce

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:

e 240 g Spaghetti e 200 ml Gemiisebriihe

e Salz e 120 g saure Sahne

e 4 mittelgrofse Zucchini o Pfeffer

e 3 Knoblauchzehen e 4 TL gehackte Walniisse
Zubereitung:

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest ga-
ren.

Zucchini und Knoblauchzehen wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei an-
diinsten. Briihe angiefSen, piirieren und einkochen lassen. Saure Sahne einriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti mit gehackten Walniissen vermischen und mit Zucchinisauce servieren.
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7.21 Pasticcio

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5/ 6

Zutaten:
o 1 Zwiebel e Salz
e 1 rote Paprika o Pfeffer
e 2 Knoblauchzehen e 250 g Spiralnudeln
¢ 1 EL Olivenol e 4 EL Rama Cremefine
e 650 g Tatar e 300 g Magermilchjoghurt
e 400 g gewtirfelte Tomaten (Dose) e 3 Eier

125 ml Weifswein, trocken 1 Prise Muskatnuss

2 EL frische Petersilie

40 g Parmesan

50 g eingelegte Sardellenfilets,
abgetropft

Zubereitung:

Die Zwiebel in Ringe schneiden, den Paprika hacken und die Knoblauchzehen zer-
driicken.

Fiir die Sauce das Ol in einer grofien Pfanne erhitzen, Zwiebel und Paprika zugeben
und 3 Minuten anbraten. Den Knoblauch zugeben und eine weitere Minute diinsten.
Das Fleisch zugeben und unter stindigem Riihren braun braten.

Tomaten und Wein zugiefSen, gut umriihren und aufkochen. 20 Minuten kocheln,
bis die Sauce eingedickt ist. Petersilie und Sardellenfilets hacken und in die Sauce
einrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Nudeln zugeben und biss-
fest garen. Abgiefien, in den Topf zuriickgeben, die Cremefine einriihren und warm
stellen.
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Pasticcio

Fiir den Belag Joghurt, Eier und Muskatnuss gut verquirlen, mit Salz uns Pfeffer ab-
schmecken.

In eine grofie Auflaufform die Halfte der Pasta hineingeben und mit der Halfte der
Fleischsauce iibergiefien, den Vorgang wiederholen. Zum Schluss den Belag gleich-
maflig dariiber verteilen und mit dem Parmesan bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 190°C 25 Minuten backen, bis der Belag goldbraun ist
und Blasen wirft.
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7.22 Penne ltalia

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 240 g Spiralnudeln e 4TL Zimt
e Salz e Paprikapulver
e 4 Zwiebeln e 100 g geriebener Parmesan
¢ 8 Karotten e 400 g fettarmer Joghurt

800 g passierte Tomaten 8 TL Balsamicoessig

400 ml trockener Rotwein

2 Kopfe Friséesalat

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.

Zwiebeln fein wiirfeln, Karotten in Scheiben schneiden und beides in einer beschich-
teten Pfanne unter Riihren fettfrei anbraten. Tomaten und Rotwein zugeben, mit Zimt
wiirzen und mit Salz und Paprikapulver abschmecken.

Nudeln und Sauce vermengen und in eine Auflaufform fiillen. Kadse dariiber streuen
und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten iiberbacken.

Joghurt mit Essig verriihren und salzen. Salat in Mundgerechte Stiicke zupfen, mit
dem Dressing vermengen und mit Penne Italia servieren.
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7.23 Pikante Nudelpfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 240 g Nudeln e 150 ml Gemiisebriihe
e Salz e 100 g Mais (Konserve)
e 120 g roher Schinken, ohne Fett e Pfeffer
e 2 Auberginen e Rosmarin
¢ 1 Gemiisezwiebel e 120 g Schafskise
e 4 Tomaten

Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Schinken
und Auberginen in Wiirfel schneiden. Gemiisezwiebel in Ringe schneiden, Tomate
uberbriihen, hiuten, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Schinkenwiirfel in einer beschichteten Pfanne knusprig braten. Zwiebelringe und
Auberginenwiirfel zufiigen, mit Gemdiisebriihe abloschen und ca. 10 Minuten ga-
ren.

Tomatenwiirfel, abgetropfte Nudeln und Mais unterrithren und mit Pfeffer und Ros-
marin wiirzen. Schafskase wiirfeln. Nudelpfanne pikant abschmecken und mit Schafs-
kédse bestreut servieren.
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7.24 Ravioli mit Ricotta-Salbei-Fullung

Punkte pro Portion | Portionen: 12 / 4

Zutaten:
e 350 g Mehl e 1 kleines Bund Salbei
e 1Ei e 500 g Ricotta

e 2 EL Olivenol schwarzer Pfeffer

e Salz e 3 Lauchzwiebeln
e 2 Schalotten o 1 Tube Tomatenmark
Zubereitung:

Mehl, Ei, 1 EL Ol und 1/2 TL Salz mit ca. 80 ml Wasser zu einem glatten Teig verkne-
ten. Ca. 30 Minuten bei Zimmertempratur ruhen lassen.

Schalotten pellen, Salbei waschen, trockenschiitteln. Beides hacken und mit 1 EL Q)|
andiinsten. Mit Ricotta verriithren, Salzen und Pfeffern.

Nudelteig sehr diinn ausrollen. Teigplatte halbieren. Die Ricottafiillung teeldffelweise
auf der einen Hilfte im Abstand von ca. 4 cm verteilen. Mit der zweiten Teigplatte
abdecken, Zwischenrdume festdriicken. Ravioli rechteckig ausschneiden, so dass die
Fiillung in der Mitte ist. Etwa 5 Minuten in kochendem Salzwasser garen, abtropfen
lassen.

Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Zusammen mit dem To-
matenmark anbraten nach belieben Wasser zufiigen bis die Sauce die gewiinschte
Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu den Ravioli servieren.
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7.25 Rindfleischnudeln asiatische Art

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:

600 g mageres Rindfleisch

300 g Blattspinat

e 4 EL Sojasauce e 2 kleine, rote Chilischoten

e 2 EL trockener Sherry e ca.2 cm frischer Ingwer

e 1 TL Zucker e 200 g Champignons

e 2 TL Speisestédrke e 2 Knoblauchzehen

e 1ELOI e 6 EL Hoisinsauce

e 400 g chinesische Weizennudeln e 150 ml Fleischbriihe

e Salz e schwarzer Pfeffer
Zubereitung:

Das Fleisch in feine Streifen schneiden. 2 Efiloffel Sojasauce, Sherry, Zucker, Speise-
starke und 1/2 EBloffel Ol zu einer Marinade verriihren. Die Fleischstreifen in der
Marinade wenden und zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Die Nudeln in reichlich Salzwasser kochen und gut abtropfen lassen und beiseite
stellen. Den Spinat verlesen und grobe Stiele entfernen. Die Chilischoten in feine Rin-
ge schneiden. Den Ingwer schélen und fein wiirfeln. Die Champignons in Scheiben
schneiden.

Einen Wok oder eine grofie Pfanne mit dem restlichen Ol auspinseln, erhitzen und
das marinierte Fleisch unter standigem Riihren anbraten. Den Knoblauch durch eine
Knoblauchpresse in den Wok driicken. Zusammen mit den Ingwerwdirfel anbraten.

Nach 3 Minuten die Hoisinsauce, die Chilischoten und den Spinat dazugeben. Wei-
tergaren, bis der Spinat zusammengefallen ist. Die Champignons zusammen mit der
Briihe in den Wok geben und alles einmal kraftig aufkochen lassen. Die Nudeln hin-
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zufiigen, heiff werden lassen und noch einmal mit Sojasauce, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.
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7.26 Spaghetti aus dem Ofen

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:
e 500 g Blattspinat e ; frische Knoblauchknolle
e 200 g Kirschtomaten e Salz
e 150 g Ziegenkase 45% Fett i. Tr. o Pfeffer
e 2 EL Olivendl e 400 g Spaghetti
Zubereitung:

Blattspinat griindlich waschen und verlesen. Tomaten abspiilen und halbieren. Kése
in mundgerechte Stiicke teilen. Olivendl erhitzen. Knoblauch pellen und die ganzen
Zehen kurz im Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 200°C vorheizen. Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser
bissfest garen, abgiefien und abtropfen lassen. Knoblauchol mit Zehen, Blattspinat
und Kirschtomaten unter die Nudeln mischen.

Vier grofSe Bogen Aluminiumfolie ausbreiten. Spaghetti darauf geben, dann Kéase dar-
tiber verteilen. Aluminiumfolie gut verschliefsen, auf ein Backblech setzen und im
vorgeheizten Ofen ca. 15 - 20 Minuten garen.

TIPP: Wenn es schnell gehen soll, konnen die Nudeln auch in der Pfanne zubereiten.
Alle Zutaten im Knoblauchol anbraten, zum Schluss Kase dartiber brockeln.
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7.27 Spaghetti mit Gemiisesauce

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 3 kleine Mohren e 500 g gehackte Tomaten
o 1 Kohlrabi e 1 EL Tomatenmark

1 Zweig Thymian

abgeriebene Schale einer Zitrone

o 2 Zweige Oregano e 1 Msp Muskat

e 200 g Spaghetti e schwarzer Pfeffer

e Salz e 1 Prise Zucker

e 1 EL Olivendl e 2 EL geriebener Parmesan
Zubereitung:

Mohren und Kohlrabi in kleine Wiirfel schneiden. Krauter von den Stielen zupfen
und die Blétter fein hacken. Die Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Gemiisewiirfel darin anschwitzen. Gehackte
Tomaten, Tomatenmark und abgeriebene Zitronenschale dazugeben. Die Sauce mit
Muskat, Salz und Zucker abschmecken und etwa 10 Minuten kocheln. Das Gemiise
soll noch Bifs haben.

Die Spaghetti abgiefsen und auf zwei Teller verteilen, die Sauce darauf verteilen und
mit Kédse sowie Krdutern bestreut servieren.
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7.28 Spaghetti mit Ruccola & Ricotta

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 300 g Spaghetti e Salz
e 1 TL Olivenol o Pfeffer
e 1 kleine Zwiebel e 75 g Ricotta

1 Bund Rucola
1 Knoblauchzehe

125 ml trockener Weifiwein

Zubereitung:

Spaghetti al dente kochen.

Inzwischen Zwiebel, Knoblauch und Rucola fein hacken. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen, dann die Zwiebel hinzu geben und unter Riihren 5 Minuten kocheln, bis sie
weich ist.

Rucola, Knoblauch sowie Salz und Pfeffer nach belieben hinzu geben und unter riih-
ren 2 - 3 Minuten erhitzen, bis der Rucola schlaff ist. Ricotta und Wein dazugeben und
unterriihren, bis der Ricotta geschmolzen ist und sich gleichméfiig mit dem Rucola
vermischt hat.

Spaghetti abtropfen lassen und in den Topf zuriick schiitten, Rucolamischung dazu
geben und gut vermischen.

TIPP: Rucola kann durch Spinat ersetzt werden, dann aber mehr pfeffern.
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7.29 Spaghetti mit Tomatensauce

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 /2

Zutaten:
e 250 g Spaghetti e einige Spritzer Tabasco
e Salz e 3 Zweige Basilikum
e 1 Zwiebel e 4 EL Kodensmilch
e 1 TL Olivendl e 30 g Parmesan

500 g stiickige Tomaten

Zubereitung:

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser bifsfest kochen. Die Zwiebel fein wiirfeln und in
dem Olivenol andiinsten.

Die Tomaten dazugeben mit Salz und Tabasco wiirzen und etwa 5 Minuten kocheln.
Das Basilikum von den Blatter klein hacken. Die Sauce mit Kodensmilch verfeinern,
eventuell nochmals wiirzen. Den Basilikum zur Sauce geben.

Die Nudeln abgiefien, kurz abschrecken und mit der Sauce servieren. Den Parmesan-
kédse dartiber streuen und servieren.
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7.30 Spaghettiomelett

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 2

Zutaten:

e 200 g Spaghetti je 1 EL frisch gehakte Petersilie,

Schnittlauch, Salbei, Estragon
1TLO1

e Salz

3 Fleischtomaten
2 Eier
100 ml fettarme Milch

20 g geriebener Parmesan

2 EL gehackter Basilikum

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen. Inzwischen die Fleischtomaten
uber Kreuz einritzen, heifs tiberbrithen, enthiduten, entkernen und das Fruchtfleisch
in Spalten schneiden.

Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Pfeffer und Salz wiirzen und die K&uter unter-
mischen.

Die Spaghetti abgiefien und gut abtropfen lassen und mit der Eiermasse vermischen.
Eine beschichtete mit Ol erhitzen und Nudelmasse hineingeben, mit den Tomaten
belegen und den Parmesan dartiber streuen.

Das Omelett etwa 5 Minuten bei milder Hitze und geschlossenem Deckel stocken
lassen. In zwei Halften teilen und mit Basilikum bestreut servieren.
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7.31 Spinat-Nudel-Pfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
¢ 8 Tomaten e 720 g gegarte Nudeln
e 4 Knoblauchzehen e Salz
e 4 Friihlingszwiebeln o Pfeffer
e 800 g frischer Spinat e Muskat
e 500 ml fettarme Milch e 120 g Schafskise (45% Fett i.Tr.)

2 TL Gemiisebriihe, Instant

Zubereitung:

Tomaten kreuzweise einschneiden, mit heiflem Wasser tiberbrithen, hiuten, halbie-
ren und entkernen. Tomatenfleisch und Knoblauchzehen wiirfeln, Lauchzwiebel in
Ringe schneiden und alles mit Blattspinat in einer Pfanne fettfrei ca. 10 Minuten an-
dunsten.

Milch mit Gemiisebriihe wiirzen, mit Nudeln zum Gemiise geben und mit Salz, Pfef-
fer sowie Muskatnuss pikant abschmecken. Schafskése wiirfeln. Spinat-Nudel-Pfanne
auf einem Teller anrichten und mit Schafkdsewtirfeln bestreut servieren.
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7.32 Spinat-Nuss-Pfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2

Zutaten:

e 300 g kurze Nudeln 30 g Pinienkerne

e 2 Knoblauchzehen e 75 ml trockener Weifswein
e 1 Zwiebel e Salz
e 500 g Pilze o Pfeffer
e 500 g Blattspinat e Parmesan zum garnieren
e 1 EL Olivenol

Zubereitung:

Die Nudeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser bissfest garen. Gut abtropfen
lassen.

Knoblauch pressen, Zwiebeln vierteln und in Scheiben schneiden, Pilze putzen und
in Stiicke schneiden, Spinat putzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebel zufiigen und 1 Minute kurz
andtinsten. Pilze zuftigen und bei mttlerer Hitze ca. 2 Minuten andiinsten, dabei ge-
legentlich umriihren. Die Hitze reduzieren, den Spinat zugeben und unter gelegent-
lichem Riihren 4-5 Minuten kochen, bis er weich ist.

Pinienkerne und Wein einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und 1 Minute
kochen. Nudeln dazugeben und alles gut vermengen. Mit Parmesan bestreuen und
servieren.
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7.33 Spiralnudeln mit Paprikatomatensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:
e 160 g Nudeln e 6 Tomaten
e Salz e 2 Paprika
e 1 rote Chilischote e 2 EL gehackter Thymian
e 1 Stange Porree o Pfeffer
e 4 Schalotten
Zubereitung:

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest ga-
ren.

Chilischote und Porree in Ringe, Schalotten und Tomaten in Wiirfel und Paprika-
schoten in Streifen schneiden. Chili und Schalotten in einer beschichteten Pfanne bei
schwacher Hitze fettfrei andiinsten. Porree, Tomaten und Paprika zuftigen und ca. 5
Minuten schmoren. Mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit Sauce
servieren.
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7.34 Tagliatelle mit Scampikasesauce

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
o 240 g Tagliatelle e 2 EL Schmelzkése (30% Fett i. Tr.)
e Salz o Pfeffer

300 g tiefgekiihlte Scampi

1 Salatgurke

4 Tomaten

1 Bund Friihlingszwiebeln

e 400 ml Gemiisebriihe e 100 g fettarmer Joghurt
e 2 Knoblauchzehen e 2 TL franzosische Krauter
e 2 TL Dillspitzen e 1 TL Balsamicoessig

1 EL heller Saucenbinder

2 TL Walndisse, fein gehackt

Zubereitung:

Tagliatelle nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen.

Scampi in einer Pfanne von allen Seiten ca. 10 Minuten anbraten. Frithlingszwiebeln
in Ringe schneiden und in die Pfanne geben, Gemiisebriihe angiefien, aufkochen las-
sen und bei milder Hitze ca. 5 Minuten diinsten. Knoblauch zerdriicken, die Halfte
davon mit Dill, Saucenbinder und Schmelzkise einriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir den Salat Gurke in Scheiben schneiden, Tomaten achteln und beides vermischen.
Joghurt mit restlichen Knoblauch, Krdautern und Balsamicoessig verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und tiber Gurken Tomatensalat geben. Tagliatelle mit Sauce
auf Tellern anrichten, mit Walniissen bestreuen und dazu Salat servieren.
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7.35 Uberbackene Spitzle

Punkte pro Portion [ Portionen: 12 / 2

Zutaten:
e 250 g Spétzle e 1 EL Butter
e Salz e 60 g geriebener Gouda 40% Fi.Tr.
e 2 grofse Zwiebeln o 2 EL gehackte Petersilie
Zubereitung:

Die Spitzle in reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung kochen und abtropfen
lassen.

Die Zwiebeln in Ringe schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwie-
belringe darin andiinsten. Die abgetropften Spatzle dazugeben und gut vermischen.
Den Kése darauf streuen. Bei milder Hitze und geschlossenem Deckel etwa 7 Minu-
ten {iberbacken. Mit Petersilie bestreuen und servieren.
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7.36 Tagliatelle mit Hihnchen und Safran

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2
Zutaten:

1 Prise Safran Schale einer Zitrone

e 3 EL heifles Wasser e 300 g Hahnchenbrust
e 200 g Tagliatelle, trocken e 50 g Erbsen
e Salz o Pfeffer
e 50 ml Hiihnerbriihe e 2 TL gehackter Basilikum
e 100 g Frischkase, bis 1% Fett ab-
solut
Zubereitung:

Safran in eine Schiissel geben und mit 3 EL kochendem Wasser bedecken, 10 Minuten
stehen lassen. Tagliatelle in Salzwasser bissfest garen.

Hahnchen in Stiicke schneiden und in einer hohen Pfanne anbraten. Hiihnerbriihe
mit Frischkése verriihren, Zitronenschale und Safran mit Fliissigkeit einriihren. Die
Sofse zum durchgebratenen Hahnchen geben. Erbsen hinzuftigen und unter Riithren
3 Minuten erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tagliatelle abgiefsen, mit der SofSe vermengen. Mit Basilikum garniert servieren.
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7.37 Nudeln mit Krabben und Basilikum

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 2 Zwiebeln e Salz
e 200 ml Briihe o Pfeffer
e 300 g Champignons e 360 g Nudeln, gegart
e 200 g TK Erbsen e 2 EL Basilikum
e 2 EL Saure Sahne e 4 EL geriebener Kéase 45-48% Fett
e 6 EL Krabben 1 1r
Zubereitung:

Zwiebeln wiirfeln und in der Gemiisebriihe garen. Champignons in Scheiben schnei-
den und mit Erbsen dazugeben. Das ganze ca. 3 Minuten kocheln lassen. Saure Sahne
und Krabben unterriihren, salzen und pfeffern. Nudeln dazugeben und kurz erwaér-
men.

Mit frischem Basilikum und Kise servieren.
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7.38 Zitronenpasta mit Lachs

Punkte pro Portion | Portionen: 13 (603Kcal/24,5g Fett) / 4

Zutaten:
e 300 g Spaghetti e 75 g Parmesan
e Salz ¢ 1 Bund glatte Petersilie
¢ 1 Knoblauchzehe o Pfeffer
¢ 2 unbehandelte Zitronen e 400 g Lachsfilet
¢ 3 EL Olivenol
Zubereitung:

Spaghetti in einem grofien Topf mit sprudelndem Salzwasser bissfest kochen.

Wihrend die Pasta kocht, den Knoblauch schilen und hacken. Die Zitronen abreiben
und auspressen. 2 TL des Saftes fiir spater aufheben. Knoblauch mit Zitronenschale,
Zitronensaft und Olivendl mischen. Parmesan reiben. Petersilie waschen und grob
hacken.

Lachs abspiilen, trockentupfen und mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln. Auf
dem Grill oder in einer beschichteten Pfanne je Seite ca. 3 Minuten knusprig braten,
salzen und pfeffern.

Spaghetti abgiefien, gut abtropfen lassen und zuriick in den Topfe geben. Zitronen-
mischung, Parmesan, Petersilie, Salz und Pfeffer untermischen. Lachs auf der Pasta
anrichten.
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7.39 Pastapackchen mit Garnelen

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 2

Zutaten:
e 600 g gegarte Nudeln e 400 g Garnelen, ohne Schale
e 6 TL gehackter Rosmarin e 300 g passierte Tomaten
e 6 Friihlingszwiebeln e Salz
e 16 Cocktailtomaten o Pfeffer
Zubereitung:

Ofen auf 190 °C vorheizen. 2 Lagen Alufolie auf eine Arbeitsflache legen.

Die Pasta auf den Folien verteilen und Rosmarin dariiber streuen. Die Friihlings-
zwiebln in feine Ringe schneiden und die Tomaten halbieren beides mit den Gar-
nelen gleichméfiig dariiber geben. Passierte Tomaten dariiber 16ffeln und mit wenig
Salz und Pfeffer wiirzen.

Folien fest zu kleinen Packchen verschliefien, damit der Dampf nicht entweichen
kann. Auf ein Backblech geben und ca. 15 min. im Ofen garen.

Die Packchen auf vorgewdrmten Tellern servieren, vorsichtig 6ffnen!
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7.40 Pasta mit Walnusssauce

Punkte pro Portion | Portionen: 14 / 4

Zutaten:
¢ 500 g Linguine e 1 Zehe Knoblauch
e Salz e Salz
e 450 g Gefliigelbriihe o Pfeffer
e 60 g gehackte Walniisse e 3 EL gehackte Petersilie
e 3 EL Créme légere e 2 EL geriebener Parmesan

1 TL Walnussol

Zubereitung:

Pasta nach Packungsangabe in Salzwasser bissfest kochen und abtropfen lassen.

Waihrendessen Briihe in einem kleinen Topf auf ca. 200 ml reduzieren lassen. Walniis-
se in einer Pfanne tiber mittlerer Hitze rosten.

Reduzierte Hithnerbriihe, die Hélfte der Walnitisse, Creme légere, Ol, Knoblauch, Salz
und Pfeffer in einen Standmixer geben, abdecken und auf hoher Stufe zu einer ge-
schmeidigen Sauce verarbeiten. Sauce in eine Servierschiissel giefSen.

Heifse Pasta mit der Sauce vermengen, Petersilie untermischen und mit restlichen
Walniissen und Parmesan bestreuen.
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7.41 Tomatenpasta mit Fleischballchen

Punkte pro Portion | Portionen: 8 (434 Kcal, 8 g Fett)/ 4

Zutaten:
e 1 Mohre e 1TLOI
e 1 Zwiebel e 250 g Spiralnudeln
e 400 g Tatar o Salz

1 gepresste Knoblauchzehe 400 ml Tomatensauce

2 TL italienische Krauter

schwarzer Pfeffer

1 TL Kreuzkiimmel

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen. Karotte raspeln und Zwiebel fein hacken und mit Tatar
vermengen. Mit Krdautern und Kiimmel wiirzen. Zu 16 - 20 Fleischbéllchen formen.
Backblech mit Backpapier auslegen, Fleischbéllchen darauf verteilen und fiir 20 Mi-
nuten in den Ofen geben.

Nudeln in leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. Nudeln abtropfen lassen und zu-
sammen mit der Tomatensauce wieder in den Topf geben und 2 Minuten erhitzen.
Fleischbillchen vorsichtig einriihren und servieren.
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7.42 Kasespatzle mit Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 19 (870 Kcal, 43g Fett)/ 2

Zutaten:
e 200 g Roggenvollkornmehl o 1 Apfel
e 2 Fier e 1 EL Keimol
e 1TL Salz o Pfeffer
e lauwarmes Wasser e 1 EL Olivenol
e 500 g Sauerkraut e 30 g Butter

2 rote Zwiebeln

80 g geriebener Bergkise

Zubereitung:

Mehl, Eier, etwas Salz und soviel Wasser wie notig mit einem Kochloffel zu einem
geschmeidigen Teig schlagen und mindestens 30 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

Fiir den Salat das Sauerkraut in eine Schiissel geben. Apfel waschen, reiben. Eine
Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Beides mit Keimdl gut unter Sauerkraut mischen, mit
Pfeffer wiirzen. Im Kiihlschrank mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Reichlich Salzwasser in einem grofien Topf zum Kochen bringen. Spétzleteig mit ei-
nem Spatzlehobel in das kochende Wasser schaben. Sobald die Spétzle oben schwim-
men, mit Schaumloffel herausheben, sofort in kaltem Wasser abschrecken und ab-
tropfen lassen.

Zweite Zwiebel schilen, dann in gleichméfiige Streifen schneiden und in heifsem Oli-
venol kurz anbraten. 10 g Butter dazugeben und zergehen lassen. Restliche Butter
zerlassen, Spitzle darin gut durchschwenken.

Auf Tellern anrichten, mit gerosteten Zwiebeln belegen und mit Kése bestreuen. So-
fort mit Salat servieren.
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7.43 Pasta Tortilla mit Sommergemiise

Punkte pro Portion | Portionen: 9/ 2

Zutaten:
e 100 g Nudeln e 4 Eier
e 1TLOI e 100 g Frischkése 16% Fett absolut
¢ 1 mittelgrofSe Zwiebel e 3 TL Oregano
e 1 rote Paprika e Salz
¢ 1 mittlere Zucchini o Pfeffer

Zubereitung:

Pasta bissfest kochen. Zwiebel fein hacken, Paprika und Zucchini fein wiirfeln. In
einer antihaftbeschichteten Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebel, Paprika und Zucchi-
ni unter Riithren 4 - 5 Minuten anbraten. Vom Herd nehmen. Abgetropfte Pasta zum
Gemutise geben.

Eier mit dem Frischkése verriihren. Mit dem Oregano, Salz und Pfeffer kraftig wiir-
zen. Die Eier-Kédse-Mischung unter die Pasta mit dem Gemiise heben.

Eine runde Backform (© 23 cm) mit Backspray einspriihen. Die Pasta-Mixtur ein-
tillen. Im Ofen ca. 25 Minuten bei 180°C Umluft aufbacken bis die Eiermasse ge-
stockt und die Oberflache leicht gebrdunt ist. In Vierteln zu frischem Salat servieren.
Schmeckt heifs und kalt.
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7 Nudeln

7.44 Vegetarische Carbonara

Punkte pro Portion [ Portionen: 15/ 2

Zutaten:
e 200 g Spaghetti e 150 ml fettarme Milch
e Salz e 2 TL ital. Krauter
e 1 Zwiebel e 25 g Parmesan
e 200 g braune Champignons o Pfeffer
e 2 TL Olivenol e 100 g Erbsen
e 200 g Frischkése, Dreiviertelfett- e Basilkum zum Garnieren
stufe
e 2 Eier
Zubereitung:

Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen. Zwiebel fein hacken, Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Ol in einer antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen. Zwie-
beln, Champignons und Erbsen ca. 5 Minuten weich diinsten.

Frischkédse mit Ei verriihren. Milch, Krauter und Parmesan unterheben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Eiermischung unter die gegarten Nudeln heben und bei méfliger Temperatur
unter Riihren erhitzen, bis die Sauce leicht angedickt ist.

Zwiebeln, Champignons und Erbsen hinzfiigen und gut vermengen. Mit Basilikum
garnieren.
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7 Nudeln

7.45 Pasta mit Lachs und frischem Spargel

Punkte pro Portion | Portionen: 9/ 2

Zutaten:
e 200 g griiner Spargel e Salz
e 2 TL Olivenol e 1 EL Zitronensaft
e 1 Zehe Knoblauch e 100 g Frischkase
e Chilipulver o Pfeffer
e 150 g frischer Lachs e 1 TL Dill
e 200 g Nudeln

Zubereitung:

Holzige Enden des Spargels abschneiden, Stangen anschliefsend schrég in ca. 2,5 cm
lange Stiicke schneiden.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne iiber hoher Hitze erhitzen. Knoblauch in fei-
ne Scheiben schneiden und mit Chiliflocken hinzugeben, kurz anbraten. Lachsfilet
hineingeben und pro Seite ca. 3 Minuten braten.

Wahrenddessen Pasta nach Packungsangabe in leicht gesalzenem Wasser kochen und
Spargel 3 Minuten vor Ende der Kochzeit hinzugeben. Gut abtropfen lassen, wieder
in den Topf geben und Zitronensaft sowie Frischkdse zugeben. 1 - 3 Minuten tiber
niedriger Hitze riihren.

Lachs zur Pasta geben, vorsichtig durchmengen und bestreut mit frischem Pfeffer
und Dill servieren.
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7 Nudeln

7.46 Spaghetti Frittata

Punkte pro Portion [ Portionen: 520 kcal, 28 g Fett/ 4

Zutaten:
e 250 g Spaghetti e 6 Eier
e Salz e 3 EL Milch
e 1 Zucchini e 150 g Krauterschmelzkase
e 150 g Kirschtomaten e schwarzer Pfeffer

1 Bund Petersilie 2 EL Ol

Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser
bissfest garen. Zucchini und Tomaten waschen. Zucchini in Scheiben schneiden, To-
maten halbieren. Petersilie waschen, trockenschiitteln und grob hacken. Eier und
Milch verquirlen. Krauterschmelzkdse unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol in einer backofenfesten Pfanne erhitzen. Vorbereitetes Gemiise kurz darin schwen-
ken. Spaghetti und Petersilie zuftigen. Eier-Kédse-Milch dariiber geifien und die Un-
terseite etwas braunen. Im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten fertig stocken las-
sen.
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7 Nudeln

7.47 Ravioli mit Spinat und Gemuse

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 300 g Zucchini e Salz
e 300 g Cocktailtomaten o Pfeffer
o 1 Zehe Knoblauch e 100 ml Gemiisebriihe
e 1 EL Olivenol e 4 EL gehackter Basilikum

3 TL Balsamicoessig

250 g Ravioli Spinaci (Hilcona)

Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen. Zucchini langs mit einem Kartoffelschéler in diin-
ne Streifen und Knoblauch in Scheiben schneiden mit Tomaten auf einem Backblech
platzieren und mit Olivenol und Balsamicoessig betrdufeln. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Im Ofen 10 Minuten rosten. Aus dem Ofen nehmen Briihe und Halfte der Basili-
kumblétter hinzugeben. Alles miteinander vermengen und mit Alufolie abdecken.

Ravioli in einem grofien Topf nach Packungsanweisung kochen. Ravioli auf 2 Tellern
arrangieren. Mit Tomaten und Zucchini bedecken, sowie mit restlichem Basilikum
bestreuen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und servieren.
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7 Nudeln

7.48 Tagliatelle mit Knoblauch

Punkte pro Portion [ Portionen: 17 (784 kcal, 35 g Fett) / 4
Zutaten:

4 Knoblauchzehen

250 g Blattspinat

1 Bund Friihlingszwiebeln 200 g Doppelrahm-Frischkase

mit Krautern

e 400 g Champignons
e 2 EL Walnussél e 4 EL Rama Cremefine
e 40 g Pinienkerne e Salz

o Pfeffer

600 g frische griine oder weifse
Tagliatelle

2 EL gehackter Basilikum

Zubereitung:

Knoblauch in diinne Scheiben, Friihlingszwiebeln in Ringe und Champignon in Schei-
ben schneiden. Ol in einer grofien Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Friihlings-
zwiebeln andiinsten. Pilze dazugeben, gut umriihren und bei schwacher Hitze ca. 5
Minuten garen. Pinienkerne grob hacken und fettfrei in einer Pfanne fettrei anrosten,
beiseite stellen.

Unterdessen einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Tagliatelle nach
Packungsanleitung garen.

Den Spinat in die Pfanne geben und kurz mitdiinsten, dann den Kéase zugeben und
schmelzen. Die Rama einrithren und weiter diinsten, aber nicht mehr kochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Pinienkerne unterheben und sofort ser-
vieren.
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7 Nudeln

7.49 Spinat-Penne mit Walnusspesto

Punkte pro Portion [ Portionen: 14 (690 kcal, 23 g Fett) / 4

Zutaten:
e 40 g Walniisse e 250 g Blattspinat
e 4 EL Olivenol o 1 Zwiebel

e 4 EL. Gemiisebriihe

4 getrocknete Tomaten in Ol

e 1 TL frische Rosmarinnadeln e Salz

e 40 g Parmesan o Pfeffer

e 2 Knoblauchzehen e 500 g Penne
Zubereitung:

Walniisse grob hacken und fettfrei anrosten. Rosmarin untermischen. Parmesan grob
reiben. Knoblauch schilen und wiirfeln. Walntisse, Parmesan, Knoblauch, 3 EL Oli-
vendl und Gemdiisebriihe piirieren.

Spinat griindlich waschen, verlesen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und wiir-
feln. Tomaten abtropfen lassen, klein schneiden. Restliches Olivendl erhitzen, Zwie-
bel und Tomate darin andiinsten. Spinat tropfnass dazugeben und zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Penne nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. Abgiefien
und abtropfen lassen, mit der Tomaten-Spinat-Mischung vermengen. Mit Pesto ser-
vieren.

7-53



7 Nudeln

7.50 Pasta mit frischem Gemiise

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e 400 g schmale Bandnudeln e 2 EL Butter
e Salz ¢ 5 EL Gemiisefond
e 300 g Zuckerschoten o Pfeffer
e 200 g Kirschtomaten o 6 TL Triiffelol (ersatzweise Wal-
e 2 Schalotten nussol)
Zubereitung:

Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Zuckerscho-
ten putzen, klein schneiden. Tomaten abspiilen, halbieren. Schalotten schélen, fein
wiirfeln.

Butter erhitzen, Schalotten darin andiinsten. Zuckerschoten und Fond zugeben, zu-
gedeckt ca. 3 Minuten diinsten. Tomaten zugeben, kurz erhitzen, wiirzen.

Nudeln abgiefien, abtropfen lassen und mit Gemiise und Fond auf den Tellern an-
richten. Mit Triiffel6l aromatisieren.
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7 Nudeln

7.51 Pesto Spatzle

Kcal pro Portion | Portionen: 873 Kcal, 44 g Fett / 4

Zutaten:
e 500 g Mehl e 190 g Pesto Genovese
e 2 TL Salz e 3 EL Olivenol
e 4 Fier o weifler Pfeffer

e 220 ml lauwarmes Wasser 50 g Parmesan

Zubereitung:

Alle Zutaten, aufier Olivenol und Parmesan, zu einem Spaitzleteig verriihren und so
lange schlagen, bis Luftblasen entstehen. Dann ca. 10 Minuten ruhen lassen. Noch-
mals den Teig schlagen. Der Teig sollte sich zum Schluss ziehen lassen, ohne zu rei-
Ben.

In einem Topf ca. 4 Liter Salzwasser zum Kochen bringen. Spitzleteig entweder vom
Brett in das kochende Wasser schaben, oder den portionierten Teig durch die Locher
einer Spétzleria streichen.

Die Spitzle einmal aufkochen lassen, anschlieffend die oben schwimmenden Spatzle
mit einem Schaumloffel herausnehmen, in einem Sieb abtropfen lassen und warm
halten. Vorgang wiederholen, bis der Teig verbraucht ist.

Mit Olivenol, Salz und weifsem Pfeffer nach Bedarf abschmecken und mit Parmesan
servieren.
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7 Nudeln

7.52 Wasserspatzle Grundrezept

Kcal pro Portion | Portionen: 422 Kcal, 1,25 g Fett / 4
Zutaten:

e 500 g Mehl e 400 - 500 ml kaltes Wasser
e 1TL Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in der Riihrschiissel so lange schlagen, bis Luftblasen entstehen. Dann
ca. 10 Minuten ruhen lassen. Nochmals den Teig schlagen. Der Teig sollte sich ziehen
lassen, ohne zu reifden.

Ca. 4 Liter Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Spitzleteig entweder vom
Brett in das kochende Wasser schaben, oder den portionierten Teig durch die Locher
einer Spétzleria streichen.

Die Spitzle einmal aufkochen lassen, anschlieffend die oben schwimmenden Spatzle
mit einem Schaumloffel herausnehmen, in einem Sieb abtropfen lassen und warm
halten. Vorgang wiederholen, bis der Teig verbraucht ist.
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7 Nudeln

7.53 Spatzle Carbonara

Kcal pro Portion | Portionen: 732 Kcal, 27 g Fett / 4

Zutaten:
e 500 g Mehl e 80 g Parmesan
e 1 TL Salz e 2 Knoblauchzehen
e 400 - 500 ml kaltes Wasser e Salz

weilder Pfeffer

100 g durchwachsener Speck
2 Eigelbe
200 ml Schlagsahne

Schnittlauch zum Ganieren

Zubereitung:

Spatzle nach Grundrezept fiir Wasserspitzle zubereiten und warmhalten. Speck wiir-
feln und in einer grofien Pfanne langsam ausbraten lassen.

Eigelb und Schlagsahne cremig verriihren. Parmesan reiben und dazugeben.

Zu den Speckwiirfeln Knoblauch pressen und etwas garen lassen. Spatzle dazuge-
ben und vermischen. Pfanne vom Herd nehmen, die Eiercreme sofort hinzufiigen
und alles gut verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Schnittlauch bestreut
servieren.
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7 Nudeln

7.54 Spaghetti Bolognese

Kcal pro Portion | Portionen: 808 Kcal, 22,5g Fett / 4

Zutaten:

¢ 3 EL Olivenol 300 g gewiirfelte Tomaten (Dose)

e 2 Knoblauchzehen e 1 EL gehackter Basilikum
e 1 grofle Zwiebel e 2 EL Tomatenmark
e 1 Karotte e Salz
e 100 g Parmaschinken o Pfeffer
e 350 g Tatar e 500 g Spaghetti
e 150 ml Marsala
Zubereitung:

Olivenol in einem grofien Topf erhitzen. Wahrenddessen Knoblauch pressen, Zwie-
beln hacken und Karotte wiirfeln, danach im Ol etwa 6 Minuten diinsten. Parma-
schinken wiirfeln und mit Tatar zum Gemdiise geben und bei mittlerer Hitze 12 Minu-
ten gut anbraten.

Marsala, Tomaten, Basilikum und Tomatenmark einrtihren und weitere 4 Minuten
diinsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt 30 Minuten kdcheln. Den De-
ckel abnehmen, umrithren und weitere 15 Minuten kocheln.

Einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und Spaghetti nach Packungs-
anweisung bissfest garen. AbgiefSen und in einer vorgewdrmten Servierschiissel mit
der Sauce vermengen.
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7 Nudeln

7.55 Vermicelli mit pikanter Wurst

Kcal pro Portion | Portionen: 863 Kcal, 33 g Fett / 5

Zutaten:
e 750 g Waldpilze e 250 g Chorizo
e Salz e 3 rote Chilischoten
e 700 g Vermicelli o Pfeffer
e 6 EL Olivenol e 40 g Parmesan
e 4 Knoblauchzehen
Zubereitung:

Pilze putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Grofien Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen, Vermicelli nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgiefsen,
in den Topf zuriickgeben und warm stellen.

Unterdessen das Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch in das Ol pressen und glasig
diinsten. Pilze und in Scheiben geschnittene Wurst dazugeben und ca. 5 Minuten
dtinsten. Chilischoten entkernen, hacken, in die Pfanne geben und 1 Minute weiter
diinsten.

Die Wurst-Pilz-Mischung tiber die Vermicelli geben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit Parmesan bestreuen und servieren.
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8 Getreide & Reis

8.1 Ebly Asia Pfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e 240 g Ebly Zartweizen e 750 g asiatisches Gemdtise, TK
e 400 g Putenbrust ¢ 1 Glas Uncle Ben’s chinesisch siifs
o Pfeffer Ssauer
e 1 EL Olivenol * Salz
Zubereitung:

Ebly nach Packungsanweisung garen.

Putenbrust in Streifen schneiden und pfeffern. Ol in einem Wok erhitzen und das
Fleisch darin anbraten. Gemsemischung hinzugeben und mitdiinsten bis das Gemiise
gar ist. Ebly untermischen und die Sauce hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und kurz aufkochen lassen.
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8 Getreide & Reis

8.2 Ebly Venezia (Scharf)

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 240 g Ebly Zartweizen e 150 g Schinkenwtirfel ohne Fett
e 1 Olivenol e Thymian
e 3 rote Peperoni e Salz
o 1 Zwiebel o Pfeffer
e 200 g Erbsen, TK
Zubereitung:

Ebly nach Packungsanweisung garen.

Rote Peperoni waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwie-
bel schilen, fein hacken und in Olivendl anschwitzen. Peperoni, Erbsen und Schin-
kenwiirfel beigeben und kurze Zeit weiterdiinsten. Mit Ebly vermischen und mit
Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken
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8 Getreide & Reis

8.3 Feurige Reispfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:

¢ 1 Knoblauchzehe o Pfeffer

e 2 rote Chilischoten e Paprikapulver

e 1 Bund Friithlingszwiebeln e 320 g gegarter Reis

e 4 Paprika e 200 g Mais (Konserve)

e 2 TL Olivendl e 400 g geschilte Tomaten

o 240 g Tatar e Kurkuma

o Salz ¢ Einige Petersilienbldtter
Zubereitung:

Knoblauchzehe zerdriicken, Chilischoten entkernen und in feine Streifen schneiden.
Frithlingszwiebeln in Ringe und Paprika in Rauten schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Tatar mit Knoblauch und Chilistreifen zuftigen, kriime-
lig anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Friihlingszwiebelringe
und Paprikastiicke zufiigen und ca. 5 Minuten garen.

Reis und Mais zugeben, kurz anbraten und mit Tomaten abldschen. Reispfanne ca.
5 Minuten garen, mit Paprikapulver und Kurkuma abschmecken und mit Petersilie
garniert servieren.




8 Getreide & Reis

8.4 Garnelen Risotto

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 2
Zutaten:

600 ml heifse Fischbriihe

200 g geschilte Garnelen

o 1 Zwiebel e 150 ml Weifswein, trocken
¢ 1 Knoblauchzehe e 1 TL Butter
e 2 TL Olivendl e 1 EL frisch gehackte Petersilie
e 1 TL frischer Thymian e Salz
e 200 g Arborio Reis o Pfeffer
Zubereitung:

Das Garnelenfleisch grob hacken.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
zugeben. Diese 4 - 5 Minuten weich diinsten, Knoblauch zugeben und weitere 30
Sekunden diinsten. Thymian und Reis zugeben und glasig diinsten.

Die Hitze erhohen, eine Kelle voll Briihe zugiefSen und unterriihren. Nach und nach
immer wieder Briihe in kleinen Mengen zugiefien und jede Zugabe einriihren. 20 - 25
Minuten kocheln, bis die Briithe ganz aufgesogen ist.

Garnelenfleisch zugeben und die Hitze nochmals erhthen. Den WeifSwein zugeben.
Nachdem der Wein aufgesogen ist, die Pfanne vom Herd nehmen und die Butter
mit der Petersilie unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach kurzem
durchziehen servieren.
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8 Getreide & Reis

8.5 Gebratener Reis aus dem Wok

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 200 g mageres Schweinefleisch e 1 TL Sesamol
e 2 Knoblauchzehen e 2 TL Pflanzenol
e 4 EL Sojasauce e 1 Zwiebel
e 11/2 EL Sherry e 1 EL Stirkemehl
e 1 TL geriebener frischer Ingwer e Salz
e 1 EL stifSe Chilisauce o Pfeffer

100 g trockener Reis

3 EL gehackter Koriander

Zubereitung:

Schweinefleisch in Stiicke schneiden, Knoblauch pressen und beides mit Sojasauce,
Sherry, Ingwer und Chilisauce in einer Schiissel vermengen und fiir 10 Minuten bei-
seite stellen.

Wihrenddessen Reis nach Packungsanleitung kochen. Abtropfen lassen und mit Se-
samol vermischen.

Ol in einem Wok erhitzen. Zwiebel fein hacken und mit Fleisch ca. 5 Minuten scharf
anbraten. Starke mit 1/2 Tasse kaltem Wasser vermischen und zum Fleisch geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 2 Minuten aufkochen. Reis hinzugeben und erneut
erhitzen. Koriander unterheben und servieren.
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8 Getreide & Reis

8.6 Kohlrouladen mit Reis

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4
Zutaten:

1/2 TL Zimt
2 EL gehackte Petersilie

e 3TLOI
4 grofle WeifSkohlblaitter

1 EL frisch gehackte Petersilie

3 Friihlingszwiebeln

¢ 1 Knoblauchzehe e 300 g gekochten Reis

e 2 EL Instant Tomatensof3e e 200 ml klare Briihe

¢ 50 g Korinthen e 200 g fettarmer Joghurt

¢ 2 EL Mandelblitter o Kriuter Streuwtiirze
Zubereitung:

Eine Auflaufform mit einem TL Ol auspinseln und den Backofen auf 170°C vorhei-
zen.

Die Kohlblatter ca. 5 Minuten blanchieren, abtropfen lassen und beiseite stellen.

Frithlingszwiebeln hacken und Knoblauch pressen, beides in einem grofien Topf mit
restlichem Ol erhitzen. Tomatensofle, Korinthen, Mandeln, Zimt, Petersilie und Reis
hinzugeben und gut vermengen. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Die Fiillung auf die 4 Kohlblatter verteilen, zu Rouladen aufrollen und mit einem
Bindfaden umwickeln, damit sie nicht auseinander fallen. Mit der Nahtseite nach
unten in die vorbereitete Form legen und die Briihe angiefsen. Mit Alufolie abdecken
und 30 Minuten im Ofen schmoren lassen.

Joghurt mit Streuwiirze und Salz vermengen eventuell mit Zitronensaft abschme-
cken. Kohlroulade mit Joghurtsauce servieren.

TIPP: Dazu passt Reis oder Ofenrosti.




8 Getreide & Reis

8.7 Orangen Spargel Risotto

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 500 g griiner Spargel e 1 EL Olivenol
e 500 g weifler Spargel e 360 g Arborio Reis
e 11 Gemiisebriihe o Chilipfeffer

¢ 3 unbehandelte Orangen e 80 g geriebener Parmesan
e 1 Zwiebel e (Kerbel)
Zubereitung:

Weifien Spargel schilen, von griinem nur die Enden abschneiden. Zusammen in der
Briihe bissfest garen, in Stiicke schneiden und zur Seite legen.

Orangen heifs abwaschen und trocken tupfen. Die Schale mit einer Reibe abhobeln.
Die weifse Haut entfernen, dann die Fruchtfilets herausschneiden und den Saft dabei
auffangen. Die dritte auspressen.

Zwiebel schilen, wiirfeln und im Ol anbraten. Den Reis dazugeben und glasig diins-
ten. Mit Chilipfeffer wiirzen. Die Orangenschale zufiigen und den Reis mit Oran-
gensaft und Briihe bedecken. Unter standigem Riihren bissfest garen, dabei immer
wieder Briihe zugeben.

Zum Schluss Spargel und Orangenfilets unterheben, kurz miterwadrmen und das Ri-
sotto mit frisch geriebenen Parmesan anrichten.
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8 Getreide & Reis

8.8 Paella

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5/ 5

Zutaten:

e 2 Prisen Safran 350 g Gefliigelfilet

ca. 1 Liter Briihe
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

250 g rohe Tintenfischringe

350 g Riesengarnelen

2 EL gehackte Petersilie
125 ml Weifiwein

1 rote Paprika

e 2TL Ol e Saft einer halben Zitrone
e 100 g Erbsen e Salz
e 350 g Risottoreis o Pfeffer

Zubereitung:

Den Safran in die heifse Briihe geben und etwa 10 - 15 Minuten ziehen lassen.

Knoblauch pressen, Zwiebel hacken und Paprika waschen und in kleine Stticke schnei-
den. Ol in einer groflen Wokpfanne erhitzen, Knoblauch, Zwiebel, Paprika und Erb-
sen dazugeben. 3 - 4 unter Riihren braten, bis das Gemiise weich ist.

Den Reis in die Pfanne geben und etwa 1 Minute anbraten. Etwas Briihe angiefien
und zum kochen bringen, erst wenn die ganze Fliissigkeit aufgesogen wurde wieder
etwas nachgiefien, solange bis die ganze Briihe aufgebraucht ist.

Das Gefliigelfilet in kleine Stiicke schneiden und mit den restlichen Zutaten hinzuge-
ben und alles gut verrithren. Ohne Deckel ca. 15 Minuten bei geringer Hitze kocheln
lassen, bis die Fliissikeit aufgenommen wurde und der Reis weich ist. Dabei gele-
gentlich umriihren. Falls notig zusitzliche Fliissigkeit hinzugeben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.




8 Getreide & Reis

8.9 Pochierte Eier mit KrautersoBe

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:
e 2 Beutel Reis e je 1/2 Bund Schnittlauch, Petersi-
. lie und Basilikum
o 1 Zwiebel

Krauter Streuwtirze
Pfeffer
1 Prise Muskat

e 2 Knoblauchzehen

e 2TLOI

e 100 ml WeifSwein

e 200 ml Gemdiisebriihe
e 100 ml Sahne

e 100 ml fettarme Milch

1 Prise Cayennepfeffer

Essig
8 Eier

o Helle Sofse zum Binden

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

In eineim grofien Topf oder einer Tiefen Pfanne Wasser zum Kochen bringen und pro
Liter Wasser mindestens 3 EL Essig hinzugeben

Fiir die Sofde die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen, in feine Wiirfel schnei-
den, das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
glasig schwitzen. Mit Weiflwein abloschen, mit der Gemiisebriihe, Sahne und Milch
auffiillen und zum Kochen bringen, danach mit Heller Sofse binden.

Kréduter verlesen, waschen, fein hacken und zur kochenden Sofle geben. Mit Streu-
wiirze, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer abschmecken.

Eier aufschlagen und dort in das Wasser gleiten, wo es am meisten sprudelt. (Es gehen
je nach Topfgrofie 4 - 6 Eier gleichzeitig) Hitze reduzieren bis es gerade nicht mehr
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siedet und ca. 4 Minuten gar ziehen lassen.

Eier mit Reis und Sofle servieren.
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8.10 Polenta mit Pilz-Ragout und Salbei

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 300 g Polenta e 100 ml Sherry medium
e 3 TL Instant Gemiisebriihe e 1 Becher Créme légere
e 1/4 Bund Salbei e Salz
e 3 TL gehackte Rosmarin o Pfeffer
e 600 g gemischte Pilze

Zubereitung:

Polenta nach Packungsanleitung zubereiten und hierfiir die Instant Briihe verwen-
den. Salbei hacken und mit dem Rosmarin 10 Minuten vor Fertigstellung der Polenta
dazugeben.

Pilze putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer Antihaft beschich-
teten Pfanne anbraten. Den Sherry dazugeben und 2-3 Minuten kocheln lassen. Ca.
100 ml heifies Wasser hinzugeben und weitere 5 - 6 Minuten simmern lassen. Créme
légere unterheben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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8.11 Polenta mit Pilzen und Speck

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e 250 g Polenta e 2 Knoblauchzehen
e Salz e 2 TL Pflanzenol
e 800 ml Wasser e 100 ml Weiflwein
o Dfeffer ¢ 150 g saure Sahne
e Muskatnuss e I Bund Petersilie
e 220 g rohen Schinken, ohne Fett e 1 Bund Schnittlauch
e 400 g gemischte Pilze e 4 TL Pflanzenmargarine
e 1 Zwiebel
Zubereitung:

Das Polentamehl in kochendes Salzwasser unter Riithren einrieseln lassen, aufkochen
und ca. 10 - 15 Minuten quellen lassen. Mit Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Dann in
eine rechteckige Form streichen, abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.

Den Schinken, die Pilze, die Zwiebel und den Knoblauch wiirfeln und in Ol anbraten.
Anschliefiend Wein und saure Sahne hinzugeben. Die Petersilie und den Schnittlauch
klein hacken und unterriihren. Dann wiirzen und abschmecken.

Die Polentascheiben von beiden Seiten mit Margarine knusprig braten und mit Pilz-
sauce und Schnittlauch anrichten.
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8.12 Provenzalische Reispfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
¢ 1 Knoblauchzehe e 3 gelbe Paprika
o 2 Zwiebeln e 3 Zucchini
e 2 TL Olivenol o Pfeffer
e 160 g Reis e Paprikapulver
e 3 EL Tomatenmark o Krauter der Provence
e 450 ml Gemiisebriihe
Zubereitung:

Knoblauchzehe zerdriicken, Zwiebeln fein wiirfeln und beides im erhitzten Olivendl
in einer Pfanne kurz andiinsten. Reis zuftigen und unter Riihren glasig andiinsten.
Tomatenmark unterriihren, die Halfte der Gemiisebriihe angiefien und im geschlos-
senen Topf ca. 20 Minuten garen.

Paprikaschoten in Streifen, Zucchini halbieren und in Stiicke schneiden. Gemtise nach
ca. 10 Minuten unter das Risotto heben und mit Pfeffer, Paprika und Krautern wiir-
zen. Risotto mehrmals umriihren, nach und nach die restliche Briihe abgiefSen. Reis-
pfanne abschmecken und servieren.
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8.13 Reis - Auflauf

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 180 g Reis e 2 -3 Zucchini
e 375 ml Wasser e 1 Dose Mais
e Salz e 3 Eier
e (1 Tasse frischer Minze) e 125 g fettarmer Joghurt
e 3 Frithlingszwiebeln e 100 g Parmesan
e 1 rote Paprikaschote e 1 TL Paprikapulver

1 grofie Karotte

Zubereitung:

Reis mit Salz und Wasser aufkochen und abdecken. Temperatur herunterschalten und
kocheln bis das Wasser ganz aufgesogen ist. Danach kurz auskiihlen lassen.

In der Zwischenzeit (Minze hacken) Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Paprika
fein hacken, Karotte und Zucchini reiben und Mais abgiefien.

Die Eier mit dem Joghurt und Parmesan verriihren. Reis, Gemiise und Salz mischen
und mit Eiermischung vermengen. Alles in eine Auflaufform geben und mit Paprika
bestreuen und bei 180 Grad ca. 45 Minuten backen.
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8.14 Gebackener Pilaw Reis

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 1 Prise Kardamom
o 2 Knoblauchzehen e 1/2 TL Kreuzkiimmel
e 1TLOI e 1 Prise gemahlene Nelken
e 400 g Basmati Reis e 1/2 TL Kurkuma

Schale einer Zitrone 900 ml klare Gemiisebriihe

3 Lorbeerblatter frischer Koriander

Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen.

Zwiebel in Stiicke schneiden und Knoblauch pressen. Ol in einem kleinen Topf erhit-
zen, Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten bis sie weich sind.

Zwiebeln, Reis, Zitronenschale, Gewtirze und Gemiisebrithe mischen und in eine
Auflaufform mit Deckel geben. Deckel schliefien und Pilaw fiir etwa 30 Minuten ba-
cken.

Die Form aus dem Ofen nehmen und fiir etwa 5 Minuten stehen lassen, ohne den
Deckel abzunehmen. Reis mit Koriander garniert servieren.
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8.15 Nasi Goreng mit Huhn und Krabben

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
® 225 g Reis e 100 g Héahnchenbrustfilet, ver-
zehrfertig, in Streifen
e Salz
e 1 Bund Friithlingszwiebeln e 1TL Chinagewtirz
e 1 Paprika e 2 EL siifde Chilisauce
e 100 g Bohnen e 1 EL Sojasauce

1 EL Planzendl 4 TL gehackter Koriander

1 Zehe gehackter Knoblauch

schwarzer Pfeffer

100 g Garnelen, ohne Schale, ver-
zehrfertig

Zubereitung:

Den Reis in gesalzenem Wasser kochen. Unter kaltem Wasser abkiihlen und gut ab-
tropfen lassen.

Frithlingszwiebeln in Ringe, Paprika in Streigen und Bohnen in Stiicke schneiden.
Das Ol im Wok oder einer grofsen Pfanne erhitzen. Friihlingszwiebeln, Knoblauch,
Paprika und griine Bohnen fiir 3 - 4 Minuten unterriihren.

Den gekochten Reis dazu geben und bei mittlerer Temperatur fiir 1 Minute erhitzen.
Die Garnelen und das Hiihnchen unterheben, und unter stindigem Riihren weitere 2
Minuten kocheln lassen.

Geben Sie Chinagewdirz, Chili- und Sojasauce sowie den Koriander in den Wok. Al-
les solange miteinder verriihren, bis alle Zutaten erhitzt sind. Nach Geschmack nach-
wiirzen und servieren.
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8.16 Wiurziger Pilaw mit Safran

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 (574Kcal, 20,6 g Fett) / 4

Zutaten:
e 1 gute Prise Safranfaden e 350 g Langkornreis
e 500 ml kochendes Wasser e 100 g Sultaninen
e 1TL Salz e 6 griine Kardamomkapseln mit
e 1 groRe Zwicbel geoffneter Schale
« 2 EL Butter * Pleffer
e 2EL Olivens| * 6 Nelken
e gehackte Petersilie

3 EL Pinienkerne

Zubereitung:

Safranfaden ohne Fett bei méafSiger Hitze in der Pfanne 2 Minuten rosten, bis sie aro-
matisch duften. Sofort in eine Schiissel geben und mit kochendem Wasser iibergief3en.
Salzen und 30 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel fein hacken und in einer Pfanne mit Butter und Ol 5 Minuten anbraten. Pini-
enkerne zu den Zwiebeln geben und weitere 2 Minuten unter stindigem Riihren ros-
ten. Reis zugeben und untermischen. Eine Minute pfannenriihren, dann Sultaninen,
Kardamom und Nelken zugeben. Safranwasser angiefsen und zum Kochen bringen.
Temperatur herunter schalten und den Reis bei geschlossenem Deckel 20 Minuten
quellen lassen.

Pfanne vom Herd nehmen und 5 Minuten zugedeckt stehen lassen. Dann Priifen ob
der Reis gar ist und die Fliissigkeit komplett aufgesogen hat. Reis auflockern und mit
Pfeffer wiirzen. Zum Schluss mit Petersilie bestreuen und servieren.
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9.1 Buntbarsch mit Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 10 / 2

Zutaten:

e 400 g kiichenfertiger Buntbarsch
(erstzweise Scholle)

2 gelbe Paprika
(16 - 20 Kirschtomaten)
1 kleine Zwiebel

2 TL Krautersalz

20 g gemahlene Haselniisse (er-

satzweise Mandeln) 2 TL Sonnenblumendl

2 EL Balsamicoessig

20 g Butter

80 g saure Sahne
3 EL Schnittlauchrollchen

1 Eisbergsalat

Zubereitung:

Die Buntbarschfilets waschen, trockentupfen und mit einem TL Kréutersalz salzen,
dann in den Haselniissen wenden.

Backofen auf 180°C vorheizen. Butter schmelzen und damit eine Auflaufform oder
ein Backblech auspinseln. Fisch darauf legen und mit restlicher Butter betrdufeln.
Das ganze ca. 15 - 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Eisbergsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. (Kirschtomaten hal-
bieren) Alles miteinander vermengen.

Fiir das Dressing Zwiebel fein hacken. Das Ol mit dem Essig, dem restlichen Kriu-
tersalz und 100 ml Wasser verriihren. Die Zwiebelwdiirfel hinzuftigen und die Sahne
mit einem Schneebesen unterschlagen. Uber den Salat gieflen und mit Schnittlauch
bestreut servieren.
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9.2 Bunte Fischpfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:

e 500 g Kartoffeln 1 Bund Friihlingszwiebeln

e 400 g Kabeljaufilet e 3 Mohren
e 3 EL Zitronen e 1 EL Sonnenblumendl
e Salz e 100 ml Gemiisebriihe

1 EL Tomatenmark

1 EL Butter

schwarzer Pfeffer

1 Zwiebel

150 g griine Bohnen

Zubereitung:

Kartoffeln schilen und in Salzwasser etwa 20 Minuten gar kochen.

Den Fisch waschen, trockentupfen und in etwa 2 cm grofle Wiirfel schneiden, mit
dem Zitronensaft sduern, salzen und pfeffern.

Die Zwiebel wiirfeln. Das Gemiise putzen. Die Bohnen halbieren. Die Friihlingszwie-
beln in Ringe schneiden und die Mohren in Scheiben schneiden. Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin anbraten. Das iibrige Gemiise dazugeben,
kurz anbraten und mit der Briihe abloschen. Das Tomatenmark unterrithren und et-
wa 10 Minuten diinsten.

Die Kartoffeln abgiefien und etwas abkiihlen lassen, dann gegebenenfalls vierteln.
Die Fischwiirfel zum Gemdiise geben und etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln rundherum kurz anbraten. Salzen
und pfeffern. Die Fischpfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Kartof-
feln servieren.
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9.3 Chinesische Fischpfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:

e 4 chinesische Trockenpilze 1 griine Paprika

e 500 g Fischfilets (Buntbarsch, e 1 Karotte

Seelachs. . .) e 60 g Bambussprossen
e 1TL Salz e 1 TL Zucker
e 1 Eiweif3

1 EL helle Sojasauce

1 TL Speisestarke e 1 TL Reiswein oder trockener
1EL Ol Sherry
1 EL Chili-Bohnen-Sauce

2 - 3 EL Gemiisebriihe

1 cm frischer Ingwer

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

einige Tropfen Sesamol

Zubereitung:

Die getrockneten Pilze in einer Schiissel mit warmem Wasser 30 Minuten einweichen.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Fliissigkeit fiir die Brithe aufbewahren. Die
Pilze auspressen, harte Stielen entfernen. Die Hiite in diinne Streifen schneiden.

Den Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in eine flache Schiissel geben. Mit
einer Prise Salz, Eiweifs und Speisestdrke sorgfiltig vermischen.

Das Ol im vorgeheizten Wok erhitzen. Die Fischstiicke darin anbraten und aus der
Pfanne nehmen.

Ingwer, Frithlingszwiebeln und Knoblauch fein hacken und zu dem restlichen Ol
in der Pfanne geben, einige Sekunden erhitzen. Paprika wiirfeln, Karotte in diinne
Scheiben schneiden, beides mit den Bambussprossen und Pilzen in die Pfanne geben
und etwa 1 Minute unter Riihren braten.
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Zucker, Sojasauce, Reiswein oder Sherry, Chili-Bohnen-Sauce, Brithe und das restli-
che Salz zugeben. Aufkochen. Den Fisch zugeben und rithren, um ihn mit der Sauce
zu bedecken. 1 Minute schmoren. Mit etwas Sesamol betrdufeln und servieren.
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9.4 Feldsalat mit Nussvinaigrette und Lachssteak

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4
Zutaten:

e 4 Lachssteaksa 125 g
1 TL Zitronensaft

50 ml Kréduteressig

2 EL mittelscharfer Senf

e 1 TL Worcestersofse e 2 EL Honig
e Kriuter Streuwiirze e 6TLOI
o Pfeffer aus der Miihle e 50 g Walnusskerne
e 100 ml Gemiisebriihe
Zubereitung:

Die kiichenfertigen Lachssteaks unter fliefendem Wasser waschen, trockentupfen,
mit Zitronensaft und Worcestersofse betrdaufeln, mit Krauter Streuwiirze und Pfeffer
wirzen und im Kiihlschrank 10 Minuten ziehen lassen.

Den Feldsalat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Fiir das Dressing die Ge-
miisebriihe in eine Schiissel geben, mit dem Krauteressig, dem Senf und dem Honig
verrithren, mit Krauter Streuwiirze und Pfeffer wiirzen. 4 TL Ol tropfenweise unter
das Dressing riihren. Walniisse hacken und untermischen.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachssteaks darin braten. Den Feld-
salat mit dem Dressing anmachen, mit den Lachssteaks dekorativ anrichten und mit
Zitronenecken garniert servieren.
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9.5 Fischfilet mit Paprikagemise

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:

2 Knoblauchzehen e einige Tropfen fliissiger Stifdstoff

1 Gemiisezwiebel

600 g fettarmes Fischfilet (z.B.
Kabeljau, Seelachs. . .)

je 3 rote und gelbe Paprikascho-

ten e 2 EL Zitronensaft
e 2 TL Pflanzenol e Salz
o Krautersalz e 4 EL saure Sahne
o Pfeffer e 2 TL Dill, gehackt
e Paprikapulver ¢ 4 Scheiben Baguette

1 EL weifSer Balsamicoessig

Zubereitung:

Knoblauchzehen hacken, Gemiisezwiebel in grobe Wiirfel und Paprikaschoten in fei-
ne Streifen schneiden.

Ol in einer grofien Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebelwdiirfel kurz andiinsten,
Paprikastreifen zugeben und ebenfalls mitdiinsten. Alles mit Krdutersalz, Pfeffer, Pa-
prikapulver, Essig und Stifistoff abschmecken.

Fischfilets mit Zitronensaft betrdufeln, salzen, auf das Paprikagemdtise setzen und bei
geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten diinsten. Saure Sahne mit Dill verriithren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fischfilet mit Paprikagemdiise und eine Klecks Dill-
Creme anrichten und mit Baguette servieren.
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9.6 Garnelen mit Cashewkernen

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:

e 2 Knoblauchzehen 250 g Broccoliroschen

e 2 EL Speisestarke e 2 EL Pflanzenol
e 1 Prise Zucker e 180 ml Fischbriihe
e 450 g Riesengarnelen, ohne Scha- e 2 TL Sesamol

le und Darm 1 EL chinesischer Reiswein

1 Stange Porree

1 Spritzer Chilisauce

1 gelbe Paprika

120 g ungesalzene Cashewkerne

Zubereitung:

Knoblauch zerdriicken und mit 1 EL Speisestdrke und Zucker in einer Schiissel ver-
mischen. Garnelen in die Schiissel geben und alles gut vermengen. Porree putzen und
in Ringe schneiden und Paprika in Wiirfel schneiden.

Pflanzendl in einem vorgewdrmten Wok erhitzen und die Garnelen darin anbraten,
bis sie gar sind. Mit einem Schaumlotffel aus dem Wok nehmen und auf einem Tel-
ler beiseite stellen. Porree, Broccoli und Paprika in den Wok geben und 2 Minuten
pfannenriihren.

Fiir die Sauce Fischbriihe, Speisestdrke, Sesamol und Reiswein in einer Schiissel ver-
rithren und nach Belieben mit Chilisauce wiirzen. Alle Zutaten verquirlen.

Sauce zusammen mit den Cashewkernen zum Gemiise geben, Garnelen wieder zu-
fiigen und 1 Minuten gut erhitzen.
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9.7 Gefiullter Viktoriabarsch mit Kasesofe

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 500 g Blattspinat e 500 ml Briihe
e 4 Viktoriabarschfilets a 200 g e 500 ml fettarme Milch
o Kriuterstreuwiirze e 2 Pdckchen helle Sofse
e Zitronensaft e 100 g geriebener Emmentaler
e 2 Bund Mohren
Zubereitung:

Blattspinat putzen, Stiele entfernen und kurz andiinsten.

Viktoriabarsch waschen, flach driicken und mit Krauterstreuwtirze und Zitronensaft
wiirzen. Spinat auf dem Fischverteilen, aufrollen und in Alufolie einwickeln.

Die Mohren waschen, putzen und in diinne Scheibe schneiden. Die Suppe in eine
grofie Auflaufform fiillen. Die Mohren in die Auflaufform geben und die Fischpakete
daraufsetzen. Bei 175°C ca. 30 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

Die helle Sofie mit der Milch zubereiten und den geriebenen Emmentaler darin auf-
16sen. Den Fisch und die Mohren auf der Kasesofie anrichten.
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9.8 Gegrillter Lachs mit Kartoffel Brunnenkresse
Plree

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 3

Zutaten:
e ca 1000 g Kartoffeln e 50 g Kresse
e Salz e 4 EL Milch
e 500 g Lachs, roh e 100 g Frischkdse mit Kdutern bis

1 Zitrone, Saft und Zesten 16% Fett absolut

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser 20 - 25 Minuten weich kochen.

Grill oder Herd vorheizen. Lachs auf Grill oder in einer feuerfesten Schale arrangieren
und mit Zitronensaft betraufeln. Mit Pfeffer wiirzen und 6 - 8 Minuten braten, oder
10 - 15 Minuten bei 180° C im Ofen garen.

Kartoffeln abtrofen lassen, schilen und Zerstampfen. Zitronenzesten, Kresse, Milch
und Frischkése einriihren. Kurz unter stindigem Riihren erhitzen, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.
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9.9 Goldbarschfilet

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 1 kg Goldbarschfilet e Salz
o 1 Zwiebel o Pfeffer
e 1 Bund Dill o 125 ml Weifiwein
e 200 g frische Champignons e 125 ml fettarme Milch

1 Packchen helle Sof3e

15 g Butter

Saft einer Zitrone Worcestersof3e

Zubereitung:

Fischfilet waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln und Champi-
gnons klein schneiden, Dill hacken.

Einen flachen Topf mit Butter ausstreichen, Zwiebeln hineingeben und das Fischfilet
darauflegen. Mit Dill und Champignons bestreuen, Zitronensaft dariibergeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Minuten durchziehen lassen. Weifswein dazuge-
ben und 15 Minuten diinsten.

Alles herausnehmen und die Fliissigkeit mit dem Sofienpulver zusammen verriih-
ren und aufkochen lassen. Mit Worcestersofse abschmecken. Dazu passen Krauterreis
oder Petersilienkartoffeln.
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9.10 Gratiniertes Fischfilet mit Pliree

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:
e 4 Rotbarschfilets a 180 g e 250 g Ricotta
e Salz e 2 EL Semmelbrosel
o Dfeffer e ca. 1 kg mehlige Kartoffeln
e 1Ei e 1 Bund Suppengriin (bei bedarf

mehr Gemiise)
1 EL Olivenol
150 ml fettarme Milch

1 Bund Friihlingszwiebeln

4 EL fein geschnittene Krduter
(Petersilie, Basilikum ...)

Zubereitung:

Fisch salzen, pfeffern. Ei trennen. Friihlingszwiebeln putzen, hacken und mit Krau-
tern, Eigelb und Ricotta vermengen, wiirzen. Eiweifs steif schlagen und mit Semmel-
broseln unter die Ricottamasse heben.

Fischfilets mit der Ricottamasse bestreichen. Im vorgeheizten Ofen auf einem mit
Backpapier ausgelegten Blech bei 200°C (Umluft 180°C) 15 - 20 Minuten backen.

Kartoffeln schélen, ca. 15 Minuten in Salzwasser gar kochen. Suppengriin putzen, fein
wiirfeln und ca. 10 Minuten im Ol andiinsten. Milch kurz aufkochen. Kartoffeln ab-
gieflen, stampfen, Milch und 2/3 des Suppengriins unterriihren. Filet mit restlichem
Gemiise und Piiree anrichten.
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9.11 Heilbutt mit Zitronensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e je 2 griine, rote und gelbe Paprika e 400 ml Fischfond
e 800 g weifses Heilbuttfilet (4 e 2 Beutel Reis
Stiick) e 2 Friihlingszwiebel
* Salz e 2TL O

weifder Pfeffer

2 Beutel Zitronen-Hollandaise
100 ml Weifiwein fettarm

Zubereitung:

Den Backofen auf 250°C vorheizen. Die Paprikaschoten etwa 10 Minuten im Ofen ba-
cken. Enthduten, halbieren und entkernen. Die Temperatur des Backofens auf 180°C
reduzieren. Die Paprika in etwa 2 cm grofie Rauten schneiden.

Reis nach Packungsanweisung kochen.

Die Heilbuttfilets waschen, enthduten und in einer feuerfeste Auflaufform legen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Wein und Fischfond angiefsen. Etwa 10 Minuten auf mitt-
lerer Schiene im Ofen garen.

Ol erhitzen und die Friihlingszwiebeln darin andiinsten. Den Fisch aus der Form neh-
men die Fliissigkeit aus der Auflaufform an die Zwiebeln giefien. Das Saucenpulver
einriihren, den Paprika dazugeben und alles kurz aufkochen.
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9.12 Krauterreis mit Garnelen

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 130 g Reis e Salz
¢ 300 ml Gemiisebriihe o weifler Pfeffer
e 200 g Riesengarnelen e 50 g Schmand
¢ 1 Knoblauchzehe o 25 g gemischte TK Krauter
e 2 TL Olivenol
Zubereitung:

Den Reis in der Gemiisebriihe etwa 20 Minuten gar kochen.

Die Garnelen unter kaltem Wasser abwaschen, trockentupfen, an der Riickseite der
Lange nach einritzen und den Darm entfernen.

Den Knoblauch schilen und pressen. Mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer ver-
rithren. Die Garnelen in dieser Marinade wenden und abgedeckt beiseite stellen. Ei-
ne beschichtete Pfanne erhitzen und Garnelen darin von beiden Seiten anbraten. Den
Reis abgieflen und abtropfen lassen.

Den Schmand und 2 EfSloffel Krauter zu den Garnelen geben und verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die restlichen Krduter unter den Reis mischen. Den Reis auf 2 Teller geben, in die
Mitte eine Vertiefung formen und die Garnelen dort einfiillen.
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9.13 Lachs an Limettenreis

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
o 2 tiefgekiihlte Lachsfilets 4 125 g e 1 EL Honig
e 100 g Rama Cremefine zum Ko- e Salz
chen _
e Zitronenpfeffer
* 2 EL Frischkdse e 2 EL Dill, gehackt
e 3 EL trockener Weifiwein

1 Beutel Reis

1 EL mittelscharfer Senf

2 Limetten

Zubereitung:

Lachs kurz antauen lassen und Backofen auf 180°C vorheizen. Rama Cremefine mit
Frischkdse, Weifiwein, Senf, Honig, etwas Salz und Pfeffer sowie Dill in einer kleinen
Auflaufform gut verriihren. Lachs trocken tupfen, hineinlegen und ca. 30 Minuten
garen.

Reis wie gewohnt garen. Limetten diinn abschélen, Schale in feine Streifen schneiden
und Saft auspressen.

Reis in eine Schiissel geben und mit Limettenschale, -saft, Salz und Zitronenpfeffer
anmachen.
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9.14 Lachs mit Ananas

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

190 g Babymaiskolbchen e 220 g Ananasstiicke im eigenen

1 rote Zwiebel Saft, abgetropft

e 200 g Sojasprosse

je eine griine und rote Paprika

e 2 EL Sonnenblumendol e 2 EL Ketchup
e 500 g Lachs ohne Haut e 2 EL Sojasauce
e 1 EL Paprikapulver e 2 EL Sherry medium
e 1 TL Speisestarke
Zubereitung:

Maiskolbchen lings halbieren, Zwiebel in Ringe schneiden und Paprika in diinne
Streifen schneiden. Ol in einem Wok erhitzen und Gemiise darin 5 Minuten pfannen-
rihren.

Lachs in diinne Streifen schneiden und in eine grofie Schiissel geben. Mit Paprikapul-
ver gleichméfiig tiberziehen. Lachs mit der Ananas in den Wok geben und weitere 3
Minuten braten.

Wenn der Fisch gar ist, Sojasprossen dazugeben und unterheben. Ketchup, Sojasau-
ce, Sherry und Speisestdrke verrithren und zum Gemdiise geben. Aufkochen bis die
Fliissigkeit andickt, sofort servieren.
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9.15 Lachstreifen mit Fruhlingswiebeln

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 2

Zutaten:

3 EL Sojasauce
; TL Sambal Olek

e 1 Bund Friithlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Zitronengrasstangel (ersatz- e 250 g Lachsfilet

weise 1 EL Zitronenmelisse) 2 BL Zitronensaft

200 g Zuckererbsenschoten

e 360 g gegarter Reis
e Salz e 4 TL Koriander, gehackt
o Pfeffer
Zubereitung:

Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauchzehen fein hacken, Zitronengras in feine
Stiicke schneiden und zerstofien. Friihlingszwiebeln in einer beschichteten Pfanne
fettfrei andiinsten, Knoblauch und Zitronengras zugeben und mitdiinsten.

Zuckererbsenschoten diagonal halbieren, in die Pfanne geben und unter riihren ca.
3 Minuten mitdiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Sojasauce abloschen und
Sambal Olek unterriihren.

Lachsfilet in feine Streifen schneiden, mit Zitronensaft sduern, salzen, pfeffern und
zum Gediinsteten Gemiise geben. Zugedeckt wenige Minuten gar ziehen lassen. Reis
mit Koriander vermengen, mit Lachstreifen und Gemiise anrichten und servieren.
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9.16 Lengfisch mit Zitronenreis

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 200 g Mohren
e 2 Knoblauchzehen e 500 g Porree
e 1 EL Olivenol e Salz
e Saft und Schale einer Zitrone o Pfeffer
e 250 g Wildreismischung e 600 g Lengfisch

11 Gemiisebriihe 1 Bund Petersilie

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken. Ol in einem groflen Topf erhitzen,
beides darin glasig diinsten. Hélfte der Zitronenschale und Reis zufiigen. Mit Briihe
abléschen und 15 Minuten offen kdcheln lassen. Ofter umriihren.

Mohren und Porree putzen und in diinne Streifen schneiden. Beides unter den Reis
mischen und weitere 5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer und 3 EL Zitro-
nenaft abschmecken.

Fisch waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Wiirzen, auf den Reis legen.
Ca. 7 - 10 Minuten im geschlossenen Topf diinsten. Petersilie hacken. Mit Salz, Pfeffer
und restlicher Zitronenschale mischen, tiber den Fisch streuen.

TIPP: Fiir eine Knusperkruste zusédtzlich 6 EL Semmelbrosel udn 4 EL Parmesan zur
Petersilie geben und iiber den Fisch streuen. Etwa 10 Minuten im Ofen gratinieren.
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9.17 Mediterranes Thunfischfilet mit Paprikareis

Punkte pro Portion | Portionen: 10,5 / 2
Zutaten:

e 265 g Gelbflossen-Thunfischfilets e Salz

e 6 TL Olivenol 1 kleine Schalotte
1/2 TL Pfeffer 100 g Reis

1/2 TL granulierter Knoblauch e 200 ml Briihe

1/2 TL Krauter der Provence

2 Paprikaschoten

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:

Thunfisch nach Packungsanleitung Auftauen lassen bei TK Ware.

Fiir die Marinade 4 TL Olivendl, Pfeffer, Knoblauch, Kriuter, Zitronensaft und Salz
verriihren. Die Filets beidseitig in der Marinade wenden und etwa 15 Minuten darin
marinieren.

Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Restliches Ol in einem Topf erhitzen und die
Schalotte darin diinsten. Reis dazugeben und kurz mitandiinsten. Briihe zugiefsen,
zum Kochen bringen und den Reis bei schwacher Hitze mit Deckel 15 - 20 Minuten
quellen lassen.

Zwischenzeitlich den Paprika putzen und in feine Wiirfel schneiden. Diese 5 Minuten
vor Ende der Garzeit zum Reis geben. Zum Schluf$ mit Salz abschmecken.

Die Thunfischfilets aus der Marinade nehmen und auf einen Teller legen. Marinade
in einer Pfanne erhitzen und die Thunfischfilets von jeder Seite bei mittlerer Hitze 3 -
5 Minuten braten.
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9.18 Provenzialischer Lachstopf

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 500 g frischer Lachs e 500 ml Gemiisebriihe
e 2 EL Zitronensaft e 250 ml Fischfond
e Salz e 250 ml fettarme Milch
e 2 Schalotten e 1 TL Dijon-Senf
e 2 Knoblauchzehen e 1/2 TL geriebener Meerrettich
e 4 Karotten o Pfeffer

1 Bund Friihlingszwiebeln
3 TL Margarine
2 EL Mehl

geriebener Muskat

2 EL gehackter Estragon

Zubereitung:

Lachs grob wiirfeln, mit Zitronensaft betrdufeln und salzen. Schalotten grob wiirfeln
und Knoblauchzehen zerdriicken. Karotten in Scheiben und Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden. Margarine in einem Topf erhitzen und das vorbereitete Gemiise
darin andiinsten. Mehl dartiber stduben, kurz anschwitzen, unter Rithren mit Briihe,
Fischfond sowie Milch abloschen und kurz aufkochen.

Senf und Meerrettich unterrithren und alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab-
schmecken. Fischwiirfel in der heifsen Suppe bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten gar
ziehen lassen. Suppe mit Estragon betreut servieren.

9-20



9 Fisch & Meeresfriichte

9.19 Roter Seelachs mit Tomatenreis

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 3 Paprika e 2 EL Sesam
o 4 kleine Seelachsfilets a 150 g e 500 ml Gemiisebriihe
e Saft von 1 Zitrone e 4 Zwiebeln
e 4 TL Paprikapulver e 180 g Langkornreis
e Salz e 250 ml passierte Tomaten
o Pfeffer
Zubereitung:

2 Paprika in diinne Streifen schneiden und in eine Auflaufform legen. Fischfilets in
breite Streifen schneiden und auf den Paprika legen, mit Zitronensaft betraufeln und
mit 1 Teeloffel Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Sesam bestreuen. 125 ml Briihe angie-
en und im vorgeheizten Backofen bei 150°C ca. 20 Minuten garen.

Zwiebeln und Paprika wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten.
Restliches Paprikapulver und Reis zugeben, kurz mitdiinsten, mit restlicher Briihe
und passierten Tomaten abloschen und zugedeckt unter gelegentlichen Umriihren
ca. 20 Minuten garen. Tomatenreis mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Fisch
servieren.
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9.20 Schellfischfilet mit lauwarmem Kartoffelsalat

Punkte pro Portion [ Portionen: 11 /2

Zutaten:
e 600 g festkochende Kartoffeln e 300 g (2 Stiick) Schellfischfi-
o Salz lets (ersatzweise Dorsch, Kabel-

jau oder Seelachs)
e 200 g Mais (Konserve)

e 20 g Halbfettbutter
e 1 EL Walnuf3ol o 3 EL Mehl
* 2 EL Kréuteressig e 100 ml fettarme Milch
o schwarzer Pfeffer o 1EL A1

o 2 EL gehackte Petersilie 3 EL mittelscharfer Senf

e Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Kartoffeln in Salzwasser etwa 20 Minuten kochen. Den Mais abtropfen lassen.
Die Fliissigkeit auffangen.

Aus Walnufsol, Essig, 2 Efiloffel der Abtropffliissigkeit und Petersilie ein Dressing
herstellen und dieses sehr kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln abgiefien und etwas abkiihlen lasse3n, pellen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Die warmen Kartoffelstiicke vorsichtig mit dem Mais mischen.
Das Dressing dartibergiefien. Abdecken und warm halten.

Die Schellfischfilets waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und
pfeftern.

Die Butter in einem Topf erhitzen und 1 EL Mehl darin anschwitzen. Mit der Milch
abloschen und etwa 10 Minuten unter stdindigem Riihren Kocheln lassen. Danach den
Senf in die Sauce einrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Die Fischfilets in dem restlichen Mehl wenden. Das Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Filets darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun bra-
ten.
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9.21 Scholle mit Krauterkruste

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 4 Schollenfilets a 140 g e 2 TL Pflanzenmargarine
e 1 TL Zitronensaft e Salz
e 2 EL franzosische Krauter o Pfeffer
e 2 EL Paniermehl
Zubereitung:

Schollenfilets mit Zitronensaft betrdufeln. Krauter, Paniermehl und Margarine ver-
rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krautermasse auf je 1 Seite der Schollenfilets
streichen und anschlieffend im Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten grillen.
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9.22 Seelachs mit grinem Pfeffer

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 600 g Kartoffeln e 60 g gekochter Schinken

e 450 g Seelachsfilet e 1 EL griine Pfefferkdrner

e Salz e 150 g Mais (Konserve)

o Pfeffer ¢ 150 ml Gemiisebriihe

e 2 Zwiebeln e Paprikapulver, edelsiif3

e je 2 rote und gelbe Paprika e 1 EL Sauerrahm (Schmand)

e 2 Knoblauchzehen e 1 EL Petersilie, gehackt
Zubereitung:

Kartoffeln in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Seelachsfilet salzen und
pfeffern.

Zwiebeln in Ringe schneiden, Paprika wiirfeln und Knoblauch zerdriicken. Schinken
wiirfeln, in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten, Zwiebelringe dazugeben und
glasig diinsten. Paprikawdiirfel, Knoblauch und griine Pfefferkdrner dazugeben, unter
Riithren braten, Mais zuftigen, Gemiisebriihe angiefSen, mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen.

Fischfilet auf das Gemdiise legen und zugedeckt weitere 10 Minuten garen. Fischfilet
herausnehmen und warm stellen. Sauerrahm in das Gemiise einriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fisch mit Salzkartoffeln und Gemuiise auf Tellern anrichten
und mit fein gehackter Petersilie bestreut servieren.
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9.23 Spargel mit Lachs

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 1,5 kg Spargel e bunter Pfeffer
e Salz e 1 Zwiebel
e 1 Prise Zucker e 400 ml Fischfond
¢ 1,5 kg junge Kartoffeln e 2 -3 EL heller Saucenbinder
e 4 kleine Lachsfilets (a 125 g) e 2 EL Frischkése

Saft einer Zitrone Erbeeren zum Garnieren

Zubereitung:

Spargel schilen und in Salzwasser mit Zucker ca. 20 Minuten garen. Kartoffeln scha-
len und in Salzwasser ca. 15 Minuten garen.

Lachs mit etwas Zitronensaft betrdufeln und mit Pfeffer wiirzen. Lachs in einer be-
schichteten Pfanne von jeder Seite ca. 4 Minuten braten und im vorgeheizten Back-
ofen bei 100 °C warm stellen.

Zwiebeln fein wiirfeln und in dem Bratsatz anschwitzen. Fischfond angiefien, Sau-
cenbinder einriihren und aufkochen. Frischkdse in die Sauce geben und mit restli-
chem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Alles auf vier Tellern anrichten und mit Erbeeren garniert servieren.
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9.24 Tilapia-Saltimbocca

Punkte pro Portion | Portionen: 10,5 / 4

Zutaten:
e 500 g Tilapia Filets natur e Salz
e 2 Stangen Porree o Pfeffer
e 12 Blitter Salbei e 120 ml Weiflwein

12 Scheiben luftgetrockneter
Schinken, ohne Fett (ca. 150 g)

1 Becher Créme légere

Saft und Schale einer Zitrone

e 4TL Olivenol e 1 Prise Zucker
e 25 g Butter e 2 Beutel Reis
Zubereitung:

Tilapia Filets gegebenenfalls auftauen lassen, Porree putzen, waschen und in grobe
Ringe schneiden. Salbei abspiilen und trockentupfen.

Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Die Filets in 12 Stiicke schneiden. Jedes Filetstiick mit einem Salbeiblatt belegen und
mit einer Scheibe Schinken umwickeln.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne mit hohem Rand erhitzen und die Tilapia-Saltimbocca
darin von jeder Seite bei mittlerer Hitze 2 - 3 Minuten braten, dann warm stellen.

Die Butter in der Pfanne zerlassen. Das Gemiise unter Riihren darin anschwitzen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wein angiefSen und Créme légere unterriihren. Zitro-
nenschale und Zitronensaft zufiigen und mit Salz und Zucker abschmecken.
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9.25 Tintenfisch mit Gemuse und Sesam

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2
Zutaten:

1 EL saure Sahne

120 g Basmatireis

e Salz e Salz
e 300 g Chinakohl o Pfeffer
e 1 Tomaten e 1 Prise Zucker

250 g kiichenfertige Tintenfische
1 EL helle Sojasauce

1 EL Sojaol
2 EL Sesamsamen

1/2 Bund Koriander

e 1 EL Weinessig

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung kochen.

Den Strunk aus dem Chinakohl schneiden. Die Tomate tiberbriihen, enthduten und in
schmale Spalten schneiden. Tintenfisch kalt abspiilen und in schmale Streifen schnei-
den.

Aus Sojasauce, Essig und saure Sahne eine Sauce riihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Ol in einem Wok erhitzen und Tintenfisch ca. 3 Minuten anbraten. Sesam einstreu-
en und kurz mitrésten. Tintenfisch herausnehmen, beiseite stellen und sparsam sal-
zen.

Chinakohl und Tomaten in den Wok geben und bei milder Hitze diinsten bis der Chi-
nakohl zusammenfillt, mit der Sauce abloschen. Tintenfisch dazugeben und noch-
mals kurz erwarmen.

Koriander hacken, tiber das Gemiise streuen und mit dem Reis servieren.
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9.26 Tintenfisch mit Pak Choi

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
e 350 g Tintenfisch, roh e 2 TL Sesamol
e 3 Stangen Porree e 2 EL Hoisinsauce
e 1 Mohre e 1 EL helle Sojasauce

1 gelbe Paprika 1 EL Chilisauce, siif3

e 400 g Pak Choi e Salz
e 2 TL Pflanzenol o Pfeffer
Zubereitung:

Tintenfisch in etwa 3 cm grofse Rechtecke teilen und das Fleisch kreuzweise einschnei-
den. (Dieser Schritt entféllt bei Tintenfischringen ohne Panade.)

Porree putzen und in Ringe schneiden, Mohre in diinne Scheiben und Paprika in
Wiirfel schneiden. Pak Choi putzen und grob zerteilen.

Ol in einem Wok erhitzen und Porree, Mohre, und Paprika etwa 4 Minuten anbra-
ten. Pak Choi und Tintenfisch dazugeben und weitere 2 - 3 Minuten braten. Hoisin-
mit Soja- und Chilisauce dazugeben, nochmals kurz aufkochen lassen und gut durch-
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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9.27 Thunfisch auf Ofengemuse

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:

¢ 1 kg Kartoffeln e 600 g Thunfisch

e 4 TL Olivenol e 4 TL Zitronensaft

e 300 g griine Bohnen e Salz

e 12 Oliven o Pfeffer

e 4 Tomaten ¢ 1 Handvoll gehackte Petersilie
Zubereitung:

Ofen auf 180 °C vorheizen.

Kartoffeln schélen und in grobe Stiicke schneiden, in eine Auflaufform geben und mit
2 TL Olivendl vermengen. Im Ofen etwa 20 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Zwiebel wiirfeln, mit den Bohnen unter die Kartoffeln heben.
Weitere 10 Minuten backen.

Restliches Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Petersilie vermengen. 1/3 der Ma-
rinade auf den Thunfisch verteilen. Oliven halbieren, Tomaten in Stiicke schneiden
und mit restlicher Marinade vermengen. Alles unter die Kartoffeln heben und den
Thunfisch auf die Mischung legen. Weitere 15 Minuten im Ofen backen.
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9.28 Thunfisch Teriyaki mit Udon Nudeln

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 6 TL Teriyakisauce ¢ 100 g Sojasprossen
e 1 Stiick Limette e 300 g gegarte Udon Nudeln
e 2 TL Chilisauce e 1 TL Pflanzenol
e 200 Thunfisch, roh e 1 EL Koriander
o 2 Knoblauchzehe e 300 ml Briihe
e 4 Friihlingszwiebeln e Salz
e 1 Portion Pak Choi o Pfeffer
Zubereitung:

Die Limette auspressen und den Saft mit Teriyakisauce und Chilisauce in einer Schiis-
sel vermengen. Thunfisch in Stticke schneiden und unterheben.

Knoblauch pressen, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Pak Choi und Sojaspros-
sen putzen. Ol in einem Wok erhitzen. Knoblauch und Frithlingszwiebeln unter Riih-
ren 2 Minuten anbraten. Den Thunfisch hinzugeben (Marinade aufbewahren) und 1
Minute unter Rithren anbraten.

Nudeln, Pak Choi, Sojasprossen, Koriander, heifie Brithe und aufbewahrte Sauce in
den Wok geben. Weitere 2 bis 3 Minuten braten und aufkochen lassen.
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9.29 Knoblauch Garnelen mit Salat

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:

4 Garnelenspiefie von Aldi Siid

2 gelbe Paprika

e 4 Zehen Knoblauch o 1 Blattsalat

e Saft von 2 Limetten e 4 TL Weifiweinessig

e 4 TL Olivenol e 2 TL Zitronensaft

e Salz e 1 TL stifSer Senf

o Pfeffer e 2 EL gemischte Kréduter

200 g Cocktailtomaten

Zubereitung:

Garnelenspiefie auftauen lassen. Knoblauchzehen zerdriicken und mit Limettensaft,
der Halfte des Ols, Salz und Pfeffer verriihren. Garnelenspiefe ca. 2 Stunden in der
Marinade einlegen.

Fiir den Salat Tomaten halbieren, Paprikaschoten in Stiicke schneiden und Kopfsa-
lat in mundgerechte Stiicke zupfen. Ol mit Essig, Limettensaft und Senf verriihren.
Krauter unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dressing tiber den Salat
geben und kurz durchziehen lassen.

Spiefse aus der Mariande nehmen und kurz abtropfen lassen. Spiefe ca. 10 Minuten
grillen, dabei mehrmals wenden und mit der Marinade bestreichen.
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9.30 Garnelen mit Knoblauch und Chili

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:
e 4 Zehen Knoblauch e 2 EL gehackte Petersilie
e 2 Chilischote e 2 EL gehackter Basilikum
e 11/2 EL Olivenol e Salz
e 24 mittelgrofie Garnelen, ohne e Pfeffer
Schale e 100 g Schafskéise, light
e 3 Tomaten
e 100 ml Bouillon
Zubereitung:

Knoblauch pressen, Chili entkernen und fein hacken. Beides in einer groien Pfanne in
Ol 1 Minute anbraten. Garnelen in die Pfanne geben und jede Seite goldbraun braten.
Alles aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Tomaten entkernen und klein schneiden. Pfanne wieder erhitzen und Tomate, Briihe
und Kréuter hineingeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Unter Riihren 5 Minuten ein-
kochen lassen. Garnelen dazugeben und Feta einbroseln, weitere 3 Minuten kdcheln
lassen. Nochmals abschmecken.
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9.31 Forellenfilets im Chinakohimantel

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4
Zutaten:

1 TL Sonnenblumenol

1 TL geriebener Ingwer

4 Frithlingszwiebeln e Salz

1 Zehe Knoblauch Pfeffer

8 grofe Blatter Chinakohl
4 Forellenfilet 4 150 g, roh
1/2 Kopf Blattsalat

1 griine Chilischote

1 unbehandelte Limette

1 EL gehackter Koriander

Zubereitung:

Ofen auf 180 °C vorheizen. Backform mit Ol auspinseln.

Friihlingszwiebeln fein hacken, Knoblauch pressen und Chilischote fein hacken alles
in einer Teflonpfanne fiir 3 Minuten scharf anbraten. Von der Limette 1 TL Schale
abreiben und Saft auspressen. Die Pfanne von der Hitze nehmen, Limettenzesten,
Koriander und Ingwer hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Chinakohlblatter kurz in einen Topf mit kochendem Wasser geben. 1 Minuten ruhen
lassen und anschlieffend abtrocknen.

Forellenfilets mit enthduteter Seite nach oben auf eine Arbeitsfliche legen. Friihlings-
zwiebelmixtur auf den Forellen verteilen. Anschliefiend auffalten: Diinnes Ende auf
die Mitte legen und mit dem dicken Ende bedecken. Mit Limettensaft betraufeln. Je-
des Filet mit 2 Blattern Chinakohl umwickeln. In die Backform legen und 3 EL Was-
ser hinzugeben. Abdecken und ca. 15 Minuten backen. Mit frischem, griinen Salat
anrichten und servieren.
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9.32 Seelachs in Zitronensauce

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4
Zutaten:

400 ml Gemiisebriihe

1000 g kleine Kartoffeln

e Salz e 4 ELL Rama Cremefine

e 480 g Seelachs e 1 TL abgeriebene Zitronenschale

o Pfeffer e 2 EL gehackte Petersilie

e 3 EL Zitronensaft e 2 EL heller Saucenbinder
Zubereitung:

Kartoffeln in Salzwasser garen. Seelachsfilets mit Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft
wiurzen.

200 ml Briihe und Cremefine in einer beschichteten Pfanne ehitzen, Zitronenschale,
restlichen Zitronensaft und Petersilie untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Saucenbinder einrithren und einmal aufkochen lassen. Hitze reduzieren, Seelachsfi-
lets in die Sauce legen und bei geschlossenem Deckel ca. 10 - 15 Minuten gar ziehen
lassen.
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9 Fisch & Meeresfriichte

9.33 Lachs Wildreis Pfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2

Zutaten:

e 100 g Wildreismischung 1/2 TL geriebene Limettenschale

e Salz e 1 Prise Kardamon
o Pfeffer e 250 ml Briihe
e 250 g Lachs e 500 g Broccoliroschen

e 2 EL Limettensaft
1 Knoblauchzehe
1 TL Pflanzenol

200 g Zuckererbsenschoten

4 TL gehackte Cashewniisse

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Lachsfilet mit Limettensaft be-
traufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Stiicke schneiden. Knoblauch zerdriicken.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Lachs mit Limettenschale und Knob-
lauch darin ca 4 Minuten von allen Seiten knusprig braten. Mit Kardamom wiirzen
und aus der Pfanne nehmen.

Bratensatz mit Briihe abloschen und Broccoliréschen mit Zuckererbsenschoten ca. 8
Minuten darin schmoren. Wildreismischung abgiefien und gut abtropfen lassen, un-
ter das Gemdiise heben und mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Lachs in Stiicke
schneiden und untermischen. Mit Niissen bestreut servieren.
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9 Fisch & Meeresfriichte

9.34 Curry-Fisch-Ragout

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4
Zutaten:

1 Zucchini

400 ml ungesiifite Kokosmilch
500 g Lengfischfilet

1 rote Paprika

2 Lauchzwiebeln

1 griine Chilischote

e 1ELOI e Salz
e 2 EL Currypulver o Pfeffer
e 4 EL Reiswein e 1/2 Bund Koriander
e 200 ml Fischfond
Zubereitung:

Zucchini, Paprika und Chili putzen, abspiilen und klein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Gemiise darin andiinsten. Currypulver dariiber streuen
und untermischen. Mit Reiswein und Fond abléschen. Kokosmilch angiefien und et-
wa 5 Minuten kocheln lassen.

Fischfilet in mundgerechte Wiirfel schneiden. Lauchzwiebel putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Fischfilet und Lauchzwiebeln in die Sofse geben und bei
schwacher Hitze weitere 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Koriander dartiber streuen und servieren.
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9 Fisch & Meeresfriichte

9.35 Gemuse Ragout mit Lachs

Punkte pro Portion | Portionen: 839 kcal, 29 g Fett / 2

Zutaten:
e 150 g Reis e Worcestersofde
e 100 g Rucola e Kréutersalz
e 2ELOI e 100 ml Rama Cremefine zum Ko-
e 150 g TK Erbsen chen
e 300 ml Gemiisebriihe ¢ 100 ml Weiiwein
e 250 g frischer Lachs e 60 g Gefro Hello Sofie (Pulver)
e Zitronensaft
Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Rucola waschen und verlesen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und Erbsen darin kurz anbraten. Brithe angiefien und etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen.

Lachs waschen, trocken tupfen, wiirfeln, mit Zitronensaft, Worcestersofse und Krau-
tersalz wiirzen.

Sahne und Weifiwein in die Briihe geben, zum Kochen bringen und mit Krdutersalz
abschmecken. Mit Heller Sofie binden. Rucola und Lachs hinzufiigen. Lachs gar zie-
hen lassen. Mit Reis servieren.
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9 Fisch & Meeresfriichte

9.36 Lengfischfilet alla Italiana

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e 1 Zwiebel e 800 g Lengtischfilet
e 100 g getrocknete Tomaten in Ol ¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln
e Rosmarin e 75 g schwarze Oliven, ohne Stein

6 EL halbtrockener Rotwein 2 EL Olivenol

Pfeffer

Saft einer Orange

e Salz

Zubereitung:

Zwiebel schilen, wiirfeln. Tomaten abtropfen lassen, Ol auffangen. Tomaten und Ros-
marin fein hacken. 1 EL Tomatendl erhitzen, Zwiebel darin andiinsten, Tomaten und
Rosmarin zugeben, mit Wein abloschen und kocheln lassen, bis die Fliissigkeit ver-
dampft ist. Wiirzen.

Fisch abspiilen und trockentupfen. Friihlingszwiebeln und Oliven klein schneiden.
Olivendl erhitzen, Fisch darin anbraten und wiirzen. Zwiebeln zugeben und mit
Orangensaft abloschen. Zugedeckt etwa 8 Minuten diinsten. Oliven kurz miterhit-
zen. Lengfisch mit Gemiise und Tomaten anrichten.
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9 Fisch & Meeresfriichte

9.37 Garnelen-Lachs-Pfanne mit Glasnudeln

Kcal pro Portion | Portionen: 450 Kcal 11,7 g Fett / 2

Zutaten:
¢ 100 g Glasnudeln e 100 g Eismeergarnelen
e 300 g Mohren e 2 EL Sake
e 2 Frithlingszwiebeln e 2 EL Sojasofie
e 2 Zehen Knoblauch e 100 ml Gemiisebriihe

1 EL Sonnenblumenol

125 g Lachs

1 TL gemahlenes Lemongrass

Zubereitung:

Die Glasnudeln in einer Schiissel mit kochendem Wasser iiberbriihen und 5 Minuten
ziehen lassen. In ein Sieb schiitten, abschrecken und mit der Kiichenschere mehrmals
zerschneiden.

Mohren in diinne Scheiben und die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Knob-
lauch schilen.

Das Ol im Wok erhitzen. Die Knoblauchzehen direkt in den Wok pressen. Das Ge-
miise unter Riihren einige Minuten braten. Lachs in mundgerechte Stiicke schneiden
und mit Garnelen und Glasnudeln dazugeben und weitere Minuten erhitzen.

Sake, Sojasofe und die Briihe in den Wok giefien. Alles gut durchriihren und servie-
ren.
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9.38 Wildlachsfilet in Whisky-Sahne-SoBe

Kcal pro Portion | Portionen: 580 Kcal 33 g Fett / 2

Zutaten:
e 400 g griine Bohnen e 2 EL Butter
¢ 1 Bund Thymian e 3 EL Whisky
o 2 Wildlachsfilets je 125 g e 100 ml Schlagsahne
e Salz e Zitronensaft
o Pfeffer e Dill zum Garnieren
Zubereitung:

Bohnen putzen und in Salzwasser bissfest garen.

In der Zwischenzeit Thymian abspiilen und fein hacken. Wildlachsfilet mit Salz, Pfef-
fer und Thymian wiirzen. In 2 EL aufschdumen pro Seite etwa 4 Minuten braten. Mit
2 EL Whisky flambieren. Filet herausheben und abdecken.

Die Sahne im Bratenfond cremig einkochen, mit Whisky und Zitronensaft abschme-
cken. Das Lachsfilet und Bohnen auf der Sofse anrichten und mit Dill garnieren.
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10 Fleisch & Getliigel

10.1 Asiatisches Fondue mit Brihe

Punkte pro Portion [ Portionen: 9,5 / 4

Zutaten:

500 g mageres Schweinefleisch

1 Glas Baby-Mais-Kolbchen

e 500 g mageres Rindfleisch e 2 Paprika

e 500 g Hihnchenbrust e 1 Liter Gemiisebriihe

e 2 EL Sojasauce e ca. 5 Zweige Koriander
e 1EL trockener Sherry e 250 g Garnelen

12 EL Austernsauce

12 EL stiifse Chilesauce

2 kleine Zucchini

500 g brauner Champignon

Zubereitung:

Fleisch in kleine Stiicke wiirfeln. Sojasauce mit dem Sherry vermischen und das Hahn-
chenfleisch damit marinieren. Zucchini wiirfeln, Champignons putzen, Babymais hal-
bieren, Parika in Streifen schneiden. Alles auf 2 Grofien Platten oder mehreren kleinen
Tellern anrichten.

Das Wasser zum Kochen bringen und Briihe darin auflésen. Koriander zupfen, ha-
cken und zur Briihe geben. In einen Fonduetopf umfiillen und iiber einem Rechaud
warm halten.

Saucen mit 1-2 EL Wasser verdiinnen und in Dipschdlchen fiillen.

Tipp: Dazu passen Reisnudeln.
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10.2 Broccoli-Pfanne mit Schweinefleisch

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 300 g Schweineschnitzel, mager e 200 ml Geliigelbriihe
e Salz e 1 EL Zitronensaft
o Pfeffer e 200 g passierte Tomaten
e 2 TL Pflanzenol e Currypulver
¢ 4 weise Zwiebeln e Cayennepfeffer
o 1 kleines Stiick Ingwer e Koriander
e 400 g Broccoli e 250 g Reis
¢ 1 kleine Salatgurke e 40 g Sesam
e 2 rote Paprika
Zubereitung:

Fleisch in kleine Wiirfel schneiden, salzen und pfeffern. Zwiebeln wiirfeln, Ingwer
fein reiben, Broccoli in kleine Roschen teilen, Gurke entkernen und mit Paprika in
feine Streifen schneiden.

Reis nach Packungsanweisung garen. Fleisch in erhitztem Ol anbraten, Zwiebeln und
Ingwer zufiigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Restliches Gemtise zugeben und kurz
mitdiinsten, dann mit Gefliigelbriihe, Zitronensaft und passierten Tomaten abléschen
und 10 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz, Pfetfer, Currypulver, Cayennepfeffer und Koriander abschmecken. Reis mit
Sesam vermengen und zur Broccoli-Pfanne servieren.
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10.3 Chili con Carne

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2

Zutaten:
e 300 g Kartoffeln e schwarzer Pfeffer
¢ 300 g Rindfleisch, mager e 500 ml passierte Tomaten
e 1 Zwiebel e 200 g Mais (Konserve)

1 rote Paprika
2 TL Pflanzenol

200 g Kidneybohnen (Konserve)

Tabasco

e Salz

Zubereitung:

Die Kartoffeln schédlen und mit dem Fleisch in etwa 1 cm grofse Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel und die Paprika in feine Wiirfel schneiden.

In einer hohen, beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Fleischwiirfel anbraten,
herausnehmen, beiseite stellen, salzen und pfeffern.

Die Zwiebelwdiirfel, passierte Tomaten, die Fleischwiirfel mit dem gezogenen Fleisch-
saft, Mais und Kidneybohnen in die Pfanne geben und etwa 200 Minuten kocheln
lassen.

Zum Schluf3 das Chili con Carne mit Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen.
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10.4 Chili - Hahnchen

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 350 g Hiahnchenfleisch e 1 cm frischer Ingwer
e 1/2TL Salz e je 1 rote und griine Paprika
e 1 Eiweifs e 2 rote Chilischoten
o 2 EL Speisestarke e 2 EL helle Sojasauce
e 4 EL Pflanzenol e 1 EL chinesischer Reiswein
¢ 2 Knoblauchzehen e 1 EL Weinessig
Zubereitung:

Hahnchenfleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden und in einer Schiissel geben.
Salz, Eiweif3, Speisestidrke und 1 EL Ol zugeben und das Fleisch griindlich damit
tiberziehen.

Knoblauch zerdriicken, Ingwer reiben, Paprika wiirfeln, Chilischoten entkernen und
fein hacken.

Das restliche Ol in einem Wok erwarmen. Knoblauch und Ingwer darin 30 Sekunden
unter Rithren anbraten. Fleischwiirfel zugeben und ca. 3 Minuten unter Rithren brau-
nen lassen. Paprika, Chili, Sojasauce, Reiswein und Weinessig zugeben und weitere 3
Minuten garen, bis das Fleisch gut durch ist. Sofort servieren.
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10.5 Filetsteak mit Ofenpommes

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 /2

Zutaten:

700 g fest kochenende Kartoffeln e 2 TL Miracle Whip Balance

e 1 TL Paprikapulver e 1 TL grobkorniger Senf

e 1 Prise Chilipulver e Salz

e 2TL Ol o Pfeffer

e 2 Rindersteaksa 140 g e 6 - 8 Cocktailtomaten

e 2 EL fettarmer Joghurt e Petersilie zum Garnieren
Zubereitung:

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Kartoffeln schilen und in feine Streifen schneiden, mit Kiichenpapier abtupfen. Paprika-
und Chilipulver mit Ol vermischen und Kartoffeln darin wenden. Pommes auf dem
Backblech verteilen und bei leicht geodffneter Ofentiir ca. 30 Minuten backen und nach
20 Minuten wenden.

10 Minuten bevor die Pommes Frites fertig sind, eine antihaftbeschichtete Pfanne er-
hitzen. Die Steaks darin scharf anbraten ca. 8 Minuten scharf anbraten und danach 2
Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Joghurt, Mayonnaise und Senf vermischen.

Servieren Sie das Steak und die Pommes Frites mit der Senf-Mayonaise, garniert mit
Tomaten und frischer Petersilie.
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10.6 Gegrilltes Teufelshahnchen

Punkte pro Portion | Portionen: 35 (55) / 4
Zutaten:

¢ 1 kg Hahnchenkeuel ohne Haut e 2 TL gemahlener Pfeffer

(mit Haut) e 2 TL Worcestersofle
* 2EL Senf e 1TL Zucker
e 2 TL gemahlener Ingwer e Saft von 2 Zitronen
e 2 TL Salz
Zubereitung:

Héhnchen in eine flache feuerfeste Form legen. Senf, Ingwer, Salz, Pfeffer, Worces-
tersauce, Zucker und Zitronensaft vermengen. Marinade iiber das Hihnchen giefien
und einige Stunden bei gelegentlichen Wenden ziehen lassen.

Héhnchen ca. 15 Minuten von jeder Seite grillen oder bei 190°C 30 bis 40 Minuten im
Ofen garen.
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10.7 Geschmorte Beinscheibe

Punkte pro Portion | Portionen: 12 / 4
Zutaten:

1 Flasche Rotwein
4 EL Mehl

2 EL Senf

1 EL Olivenol

1 Bund Suppengriin

o 2 Zwiebeln

o 3 Knoblauchzehen

e 2-3 cm Ingwer

e 4 Beinscheiben mit Knochen vom
Rind

o 2 Lobeerblitter

1 Speckschwarte
2 EL Tomatenmark

1 Glas Rinderfond

o 2 Gewlirznelken

e 4 Wachholderbeeren

1 Zweig Thymian

1 Brotkanten (Roggenbrot, Sauer-
o Salz teig)

o Pfeffer

1 Spritzer Balsamicoessig

Zubereitung:

Suppengriin, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer putzen, schilen und in Stiicke schnei-
den. Fleisch abspiilen (es konnten noch Knochenreste vom Sidgen dran sein) und tro-
cken tupfen. Die Sehne der Beinscheiben an 3 - 4 Stellen durchschneiden. Fleisch,
Suppengriin, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Lobeerblétter, Gewiirznelken, Wachol-
derbeeren, Salz und Pfeffer in eine Schiissel schichten und mit Rotwein tibergiefsen.
1 - 2 Tage beizen, nur im Sommer im Kiihlschrank.

Fleisch aus der Beize nehmen, Gemiise und Gewdirze in einem Sieb auffangen, Fliis-
sigkeit auftheben. Die Beinscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Senf bestreichen
und mehlieren. In einem Brdter Olivendl mit der Speckschwarte erhitzen. Fleisch
beidseitig goldbraun anbraten und aus dem Brédter nehmen.
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10 Fleisch & Getliigel

Geschmorte Beinscheibe

Gemiise im Bréater anrosten, Tomatenmark dazugeben und weiter anrosten. Mit Rot-
wein abloschen, Fleisch wieder dazugeben und mit Rinderfond bedecken. Thymian
hinzugeben und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad 1 bis 1,5 Stunden schmo-
ren.

Verdampfte Fliissigkeit mit Restlichen Rotwein aufgiefsen , nach dem ersten Aufgie-
flen den Brotkanten im Ganzen in die Sofie geben und mitkochen. Wenn sich der
Mittelknochen vom Fleisch 16st ist es fertig. Fleisch herausnehmen, Bratensatz durch
ein Sieb streichen und SofSe aufkochen, mit Balsamico abschmecken (eventuell mit
Sofsenbinder andicken).
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10 Fleisch & Getliigel

10.8 Grune Hahnchenpfanne

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4
Zutaten:

2 EL Sonnenblumendl

450 g Hahnchenbrustfilet
2 Knoblauchzehen

250 g Zuckererbsen
200 g Bohnensauce

1 griine Paprika

6 Friihlingszwiebeln

50 g Cashewniisse, gerostet

3 Stangen Porree

Zubereitung:

Hahnchen in diinne Streifen schneiden, Knoblauchzehen zerdriicken, Paprika in diin-
ne Streifen schneiden, Friihlingszwiebeln hacken und Porree in Ringe schneiden.

Ol in einem grofien Wok erhitzen. Hihnchen und Knoblauch unter Riihren etwa 5
Minuten anbraten, bis das Fleisch von allen Seiten angebrdunt ist. Paprika, Zucker-
erbsen, Friithlingszwiebeln und Porree in den Wok geben und weitere 5 Minuten pfan-
nenriithren, bis das Gemiise gerade bissfest ist.

Bohnensauce unterheben und 2 Minuten gut durchwarmen lassen, bis die Mischung
zu kocheln beginnt. Mit Cashewniissen bestreuen.
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10 Fleisch & Getliigel

10.9 Gyros mit Fladenbrot

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

e 600 g Schweinefilet e 1 TL getrocknete Pfefferminze

e 2 TL Pflanzendl e Salz

o Pfeffer ¢ 1 Kopfsalat

e Knoblauchsalz e 8 Tomaten

e 2 TL Gyrosgewdirz e 1 Salatgurke

¢ 1 Knoblauchzehe e 2 Zwiebeln

e 250 g fettarmer Joghurt e 4 Ecken Fladenbrota75 g
Zubereitung:

Schweinefilet in schmale Streifen schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Fleischstreifen darin von allen Seiten ca. 10 Minuten braten. Mit Pfeffer, Knob-
lauchsalz und Gyrosgewdirz pikant wiirzen. Knoblauchzehe zerdriicken und mit Jo-
ghurt und Pfefferminze verriihren. Knoblauchsauce mit Salz abschmecken.

Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen, Tomaten achteln, Gurke wiirfeln und Zwie-
bel in Ringe schneiden. Fladenbrot aufschneiden, mit der Joghurtsauce bestreichen
und das Gemiise einfiillen. Mit Gyros und restlicher Joghurtsauce servieren.
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10.10 Hahnchen Indisch

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:
e 4 Hahnchenbrustfilets (800 g) e 4NanBrotea 65 g
e 2 EL Currypaste e cinige Blétter Salat
e 1ELOI e 1/2 Salatgurke
e 1 EL brauner Zucker e Salz
e 1 TL gemahlener Ingwer e 170 g fettarmer Joghurt
e 1/2 TL gemahlener Kreuzkiim- e 1/2 TL Chilipulver
mel
Zubereitung:

Hahnchenfilets mit einem Fleischklopfer flach klopfen. In einer kleiner Schiissel Cur-
rypaste mit Ol, Zucker, Ingwer und Kreuzkiimmel verriihren, beide Seiten der Filets
damit bestreichen und beiseite stellen.

Gurke schiélen und die Samen mit einem Loffel herausschaben. Fruchtfleisch raspeln,
mit Salz bestreuen und in einem Sieb 10 Minuten abtropfen lassen. Salz abspiilen
und die Raspel mit einem Loffel ausdriicken. In einer kleinen Schiissel Gurke mit
Naturjoghurt mischen und Chilipulver unterheben. Bis zum servieren kalt stellen.

Héahnchen etwa 10 Minuten braten oder grillen. Nan Brot wahrenddessen im Back-
ofen oder Toaster rosten.

Héahnchen mit Brot, Joghurt und Salat servieren.
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10.11 Hahnchen Mais Pfanne

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 4 Hahnchenbrustfilets a 125 g ¢ 1 EL Honig
e 250 g Babymaiskolben e 1 EL helle Sojasauce
e 250 g Zuckererbsen ¢ 1 EL Sonnenblumenkerne
¢ 1 EL Sonnenblumendl o Pfeffer
e 1 EL Sherry Essig
Zubereitung:

Hahnchenfleisch in lange, diinne Streifen schneiden. Maiskolbchen ldangs halbieren
und Zuckererbsen putzen.

Das Ol im vorgeheizten Wok oder einer groSen Pfanne erhitzen. Die Gefliigelstiicke
zugeben und bei starker Hitze 1 Minute unter Rithren anbraten. Mais und Zucker-
erbsen zufiigen, die Hitze reduzieren und weiter 5 - 8 Minuten unter Riithren braten.
Das Gemiise sollte gar, aber noch leicht knackig sein.

Essig, Honig, und Sojasauce in einer kleinen Schiissel verriihren. Die Mischung zu-
sammen mit den Sonnenblumenkernen in die Pfanne, oder den Wok einriihren.

Mit Pfeffer abschmecken. Eine weitere Minute unter stindigem Riithren auf dem Herd
lassen. Sofort servieren.
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10.12 Hahnchen mit Ahornkruste

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 600 g Hihnchenbrustfilet e Saft einer halben Orange
e 5 EL Ahornsirup e 2 EL Ketchup
e 1 EL Zucker e 2 TL Worchestersauce
Zubereitung:

Mit einem langen, scharfen Messer das Fleisch zwei- bis dreimal schrédg einschneiden,
damit die Aromen besser einziehen. Die Fleischstiicke nebeneinander in eine flache
Form aus Glas oder Porzellan legen.

Fiir die Marinade Ahornsirup, Zucker, Orangensaft, Ketchuo und Worchestersauce
verriihren.

Die Marinade tiber das Fleisch giefsen und die Stiicke in der Marinade wenden. Mit
Klarsichtfolie bedecken und in den Kiihlschrank stellen.

Das Fleisch aus der Marinade nehmen. Die Marinade aufbewahren. Das Fleisch auf
dem heifSen Grill etwa 20 Minuten garen. Dabei hdufig wenden und mit der Marinade
bestreichen.
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10.13 Hahnchenbrust mit Curryreis

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 4TL Honig e 320 ml Wasser
e 2 EL Sojasauce e Salz
e 4 TL Pflanzenol e 1 Chinakohl
e 420 g Hahnchenbrust e 3 Karotten
e 160 g Reis o Pfeffer

1 TL Currypulver

Zubereitung:

Honig und Sojasauce mit 3 TL Ol zu einer Marinade anriihren und die Hihnchen-
brust darin mindestens 2 Stunden einlegen.

Héahnchenbrust mit Marinade in eine flache Auflaufform oder in eine Fettpfanne le-
gen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 30 Minuten garen, dabei mehrmals
mit Marinade bestreichen.

Reis und Currypulver mit restlichen Ol anschwitzen, Wasser angieflen, salzen und
zugedeckt ca. 20 Minuten garen, bis der Reis die gesamte Fliissigkeit aufgenommen
hat.

Chinakohl in Streifen, Karotten in Scheiben schneiden und in einer beschichteten
Pfanne fettfrei andiinsten. 4 EL Wasser angiefien und zugedeckt ca. 5 Minuten diins-
ten. Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Fleisch und Reis servieren.
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10.14 Hahnchenschnitzel mit Frischkase Chili Flllung

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

125 g Couscous, trocken

200 ml Briihe

100 g Frischkase 30% Fett i. Tr.

2 Friihlingszwiebeln

1 Chilischote

4 Scheiben gekochter Schinken
1Ei

4 Putenschnitzel 2 150 g
Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen auf 190°C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Den Couscous in einer Schiissel mit heifSer Briihe iibergiefien und 10 - 15 Minuten
quellen lassen.

Die Gefliigelfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein grofes stiick Frischhaltefo-
lie legen. Mit einer zweiten Schicht Frischhaltefolie abdecken. Die Filets mit einem
Fleischklopfer vorsichtig platten.

Die Friihlingszwiebeln und die Chilischote putzen und klein hacken. Beides mit dem
Frischkdse vermengen und mit Pfeffer wiirzen. Die Masse auf je eine Seite der Filets
streichen und mit einer Scheibe Schinken biindig abdecken.

Das Ei mit 2 EL Wasser verriihren. Die Filets auf einer Seite mit Ei bestreichen und
die Halfte des Couscous darauf fest driicken. Die Filets mit der fertigen Seite nach
unten auf das Blech legen und die andere Seite mit Ei bestreichen und den restlichen
Couscous fest driicken.

Die Filets ca. 25 Minuten im Ofen backen. Zu den Schnitzel passt zum Beispiel Blatt-
spinat.
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10.15 Huhnerschnitzel mit Ebly Zartweizen

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4
Zutaten:

1 Zwiebel

20 g Butter

750 g dunkle Champignons 1/2 Bund Estragon, gehackt

e 250 g Ebly Zartweizen e 4 EL Creme légere
¢ 8 Hiithnerschnitzel 490 g e Salz
o Pfeffer

Zubereitung:

Ziebel fein wiirfeln, Champignons puten und in Scheiben schneiden. Ebly nach Pa-
ckungsanweisung garen.

Schnitzel pfeffern und in der Butter scharf anbraten und 3 Minuten ziehen lassen. Da-
nach Schnitzel warm halten. Ziebel und Champignons im Bratenriickstand anbraten.
Creme légere hinzufiigen. Mit Estragon, salz und Pfeffer wiirzen. Ebly untermischen
untermischen und servieren.
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10.16 Kalbsrouladen mit Paprikafullung

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4

Zutaten:

2 Kalbsschnitzel 4 100 g

2 Friihlingszwiebeln

e 1200 g Spinat e 1 TL Olivenol
e grobes Meersalz e 1 TL Oregano
e schwarzer Pfeffer e 1 TL Chilipulver mild
e 1 rote Paprika e 1/2 TL Kreuzkiimmel
e 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Die Filets sollten nicht dicker als 1 cm sein. Zum Pldtten die Filets zwischen 2 Lagen
Frischhaltefolie legen und mit einem flachen, schweren Gegenstand bearbeiten.

Paprika in diinne Streifen und Knoblauch in diinne Streigen schneiden, Friihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden. Alles mit dem Ol und 2 EL Wasser, der Hilfte des Ore-
ganos und den Gewtirzen in eine Stielkasserole geben. Zum Kocheln bringen und bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten diinsten und etwas abkiihlen lassen.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Die Filets glatt auslegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit Fiillung bestreichen und aufrollen. Die Rouladen mit der Naht nach unten in eine
feuerfeste Form legen, mit restlichen Oregano bestreuen. Lose mit Alufolie abdecken
und ca. 20 Minuten backen.

Inzwischen den Spinat mit Wasser diinsten. Salzen, pfeffern und abtropfen lassen.
Beides zusammen servieren.
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10.17 Lammfleisch in Austernsauce

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:

450 g Lamm(fleisch aus der Hiifte
1 TL gemahlener Pfeffer
2 Knoblauchzehen

1 Chinakohl (ca. 600 g)
1 EL Erdnussol

2 EL dunkle Sojasauce

6 EL Austernsauce

8 Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Mit einem scharfen Messer Fleisch in feine Streifen schneiden, mit Pfeffer bestreuen
und vermengen.

Knoblauch pressen, Friihligszwiebel in feine Ringe schneiden, vom Chinakohl den
Stunk entfernen und in feine Streifen schneiden.

Ol in einem Wok erhitzen und Lammfleisch darin 5 Minuten gut anbraten. Knoblauch
und Friithlingszwiebeln zum Fleisch geben, die Sojasauce angiefien und 2 weitere Mi-
nuten pfannenriihren. Austernsauce und Chinakohl zugeben und weitere 2 Minuten
garen, bis der Kohl zusammenfallt und die Fliissigkeit kochelt.
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10.18 Mexikanisches Hahnchen

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5 (+4) / 4

Zutaten:
e 4 Hahnchenbrustfilets a 150 g e 2 TL Chilipulver
e 4 EL. Mehl e 450 ml Gemiisebriihe
e 4 TL Olivensl e 2 EL Tomatenmark
e 2 Paprikaschoten e (240 g Spiralnudeln)
e 200 g Champignons

Zubereitung:

Héhnchenbrustfilets in 3 EL Mehl wenden. In einer beschichteten Pfanne mit 2 TL
Ol erhitzen. Hahnchenbrustfilets bei geringer Hitze etwa 12 Minuten darin braten,
einmal wenden, herausnehmen, warm halten.

Paprikas in Streifen, Pilze in Scheiben schneiden. Restliches Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Paprika ca. 3 Minuten darin diinsten. Ubriges Mehl und Chilipulver hinzufiigen,
Briihe und Tomatenmark unterriihren.

Unter Rithren zum Kochen bringen. Pilze dazugeben, alles 10 Minuten kocheln las-
sen. Hahnchen mit Sauce serviern, dazu passen Spiralnudeln.
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10.19 Mini Chicken Nuggets

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 500 g Gefliigelschnitzel /-filet e 450 ml Gemiisebriihe
e 120g Polenta, Instant e 1Ei
e 1/2 TL paprikapulver e 2 TL Wasser

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Ofen auf 200° C vorheizen. 1 Backblech mit Backpapier auslegen.

Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Polenta mit Paprika und Pfeffer in einer
Schiissel vermischen. Ei mit Wasser verquirlen. Fleisch nacheinander darin wenden
und dann in der Polenta panieren.

Die Nuggets auf das backblech legen und 15 - 20 Minuten knusprig braun backen.

Tipp: Dazu passt ein feuriger Chili Dip oder eine milde Curry Sauce
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10.20 Mit Espresso lackierte Perlhuhnbrust serviert
auf Sellerie-Kartoffelschnee

Punkte pro Portion | Portionen: 12 / 4

Zutaten:
e 2 Stk. Perlhuhnbrust, ersatzweise e 1 kleiner Sellerie
Hiihnerbrust e 300 g mehlige Kartoffeln
e 2 EL Olivenol e 200 ml Milch
e Salz e 1 EL Butter
e schwarzer Pfeffer e Muskat
e 200 ml Gefliigelfond e 2 kleine Zucchini
¢ 3 EL Balsamico e 2 Rispen Kirschtomaten
e 1 EL Honig e 1/2 Bund Basilikum
e 1 Espresso
Zubereitung:

Backofen auf 180 °C vorheizen. Perlhuhnbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen, in 1 EL
Olivendl beidseitig je 2 Minuten anbraten. Im Ofen weitere 10 Minuten garen. Die
Halfte des Gefliigelfonds, Balsamico, Honig und einen frischen Espresso vermengen
und ca. 5 Minuten auf dem Herd reduzieren lassen. Perlhuhnbrust mit einem Pinsel
mit dem eingekochten Fond bepinseln und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

Sellerie und Kartoffeln schilen, in Wiirfel schneiden und 20 Minuten garen. Wasser
abgiefien, Kartoffeln stampfen, dabei nach und nach Milch und Butter dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Zucchini in ca. 4 cm grofse Stiicke schneiden, mit restlichen Fond 5 Minuten garen.
Tomaten, restliches Olivendl und Basilikum dazugeben, mit Salz abschmecken und
zugedeckt 2 Minuten zu Ende garen.
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10.21 Ochsenbraten

Punkte pro Portion [ Portionen: 8 / 8

Zutaten:

2 kg Mastochsenfleisch (Schlegel,
Nuss, Rose)

1 Stange Lauch

e 50 g Speck
e Salz e 50 g Butterschmalz
o Dfeffer e 1/41heifie FLeischbriihe
e 2 Zwiebeln

etwas Zitronensaft

3 - 4 Karotten

Zubereitung:

Das Fleisch waschen, abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Zwiebeln
klein hacken, Karotten in Scheiben, Lauch in Ringe schneiden und Speck wiirfeln.

Das Schmalz in einer Kasserolle erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten gut
braun anbraten. Das Gemiise und den Speck zugeben und mitbrdunen. Dann seitlich
vorsichtig so viel von der heifsen Fleischbriihe zugeben, dass der Boden der Kasse-
rolle gerade bedeckt ist. Etwas Zitronensaft zugiefien.

Die Kasserolle in den auf 180 Grad vorgeheizten Backofen fiir ca. 3 Stunden stel-
len. Damit er nicht austrocknet, zwischendurch immer wieder mit wenig Briihe oder
Wasser begiefien.
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10.22 Pfeffer - Rind mit Niissen

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:

500 g Rinderfilet oder Rumpsteak e 4 Riesenchampignons

e 2 TL gemahlener Pfeffer e 1 EL Erdnussol

e 1 Zwiebel e 1 EL Sesamol

¢ 1 Knoblauchzehe e 2 TL Rohrzucker

e 2 cm Ingwer e 2 EL Sojasauce

e je 1 gelbe und rote Paprika e 4 EL Cashewniisse, gerostet
e 4 Frithlingszwiebeln e 3 EL Weifiwein

1 Porreestange

Zubereitung:

Rindfleisch in diinne Streifen schneiden und mit Pfeffer gut vermengen. Zwiebel in
Streifen schneiden, Knoblauch zerdriicken und Ingwer reiben. Paprika in Streifen,
Friihlingszwiebeln hacken, Porree in Ringe schneiden und Champignons in Scheiben
schneiden.

Ol in einem Wok erhitzen und darin Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer unter stindi-
gem Riihren 2 Minuten glasig anbraten. Fleisch dazugeben und einige Minuten un-
ter stdindigem Riihren anbrdunen. Zucker und Sojasauce zu dem Fleisch geben und
griindlich unterheben.

Paprika, Friihlingszwiebeln, Porree, Champignons und Cashewniisse zufiigen und
alles gut vermengen. Weifiwein angiefsen und weitere 3 Minuten erhitzen bis das
Gemdtise gerade noch bissfest ist.
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10.23 Portofino Pepperpot

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:

1-1,5 kg Kartoffeln

1 Salatgurke

e 600 g Gefliigelfilet e 2 Paprika

e Paprikapulver e 4 EL Tomatenmark

e Salz e 300 ml Wasser

e 8 TL Pflanzenol e 4 TL Gemiisebrithepulver

e 4 Zwiebeln e 320 ml Buttermilch
Zubereitung:

Kartoffeln ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen bis sie weich sind.

Gefliigelfilet in Streifen schneiden, mit Paprikapulver und Salz bestreuen und in Ol
anbraten.

Gemiise wiirfeln und zufiigen. Restliche Zutaten dazugeben, aufkochen und 10 Mi-
nuten garen. Mit Kartoffeln servieren.
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10.24 Provenzalische Hahnchenschenkel

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2

Zutaten:
e 200 g Champignons e 1 TL provenzalische Krauter
¢ 1 kleine Knolle Sellerie ca. 300 g e 100 ml Gefliigelbriihe
e 300 g Kartoffeln e 5 griine gefiillte Oliven
e 1TLOI e 1 Zweig Majoran
e 2 Hahnchenschenkel 2200 g ¢ 1 Zweig Thymian
e 500 g passierte Tomaten o Salz

2 EL Tomatenmark schwarzr Pfeffer

Zubereitung:

Die Champignons putzen und vierteln. Den Sellerie schilen und fein wiirfeln. Die
Kartoffeln schilen und in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hiahnchenschenkel bei mittlerer Hitze darin
von allen Seiten goldbraun anbraten. Die Hihnchenschenkel aus der Pfanne nehmen.
Dann die Kartoffel- und Selleriewtiirfel sowie die Champignonviertel im Bratensatz
anschwitzen.

Die passierten Tomaten zugeben. Das Tomatenmark und die getrockneten Krauter
einrtihren und mit der Brithe angieflen. Die Hahnchenschenkel wieder dazugeben
und das Ganze etwa 15 Minuten schmoren.

Waéhrenddessen die Oliven in Scheiben schneiden, Mojaran und Thymian von den
Bladttern zupfen und fein hacken. Die Olivenscheiben und die Krduter zu den Hahn-
chenkeulen geben. Alles salzen und pfeffern.
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10.25 Putengeschetzeltes

Punkte pro Portion | Portionen: 5/ 4

Zutaten:
e 480 g Putenschnitzel e 480 g gegarte Wildreismischung
e 8 Tomaten e Sojasauce
e 8 Schalotten e Salz
¢ 4 Knoblauchzehen o Pfeffer
e 800 g Champignons e 2 TL Petersilie, gehackt
e 4 griine Paprika
Zubereitung:

Putenschnitzel in diinne Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne fettfrei
anbraten.

Tomaten kreuzweise einschneiden, mit heifSem Wasser tiberbriihen, hduten, halbieren
und entkernen. Tomatenfleisch, Schalotten sowie Knoblauchzehen wiirfeln, Champi-
gnons in Scheiben und Paprikaschoten in Streifen schneiden. Gemiise zum Putenge-
schnetzelten geben und ca. 5 Minuten mitdiinsten.

Wildreismischung zugeben und alles kraftig mit Sojasauce, Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Petersilie bestreut servieren.
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10.26 Putengeschetzeltes mit Zuckerschoten

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:
e 400 g Putenfleisch e 3 TL Helle Sofse
e 1 EL Zitronensaft e 1/2 TL Briihe (Instant)
¢ 1 EL Sonnenblumendl e 400 g Cocktailtomaten
e 2 Knoblauchzehen e 1/2 Bund Petersilie
e 300 g Zuckerschoten o 2 TL Petersilie, gehackt
e 100 ml Weifiwein e Salz
e abgeriebene Schale 1 1/2 Zitrone ¢ 400 g Nudeln
e 200 ml fettarme Milch

Zubereitung:

Putenfleisch in feine Streifen schneiden. Zitronensaft, Ol, zerdriickten Knoblauch zu
einer Marinade verriihren. Das Fleisch eine Stunde einlegen, dann in einer Pfanne
anbraten und warm stellen.

Zuckerschoten bei méfsiger Hitze anbraten, mit WeiSwein abloschen und die Schale
einer 1/2 Zitrone dazugeben. Milch, Sofienpulver und Brithpulver verriihren, tiber
die Schoten giefien und das Gemiise bissfest garen. Tomaten vierteln und Petersilie
hacken, beides mit dem Fleisch zu den Schoten geben und kurz mitkochen.

Wasser mit Salz und restlicher Zitronenschale zum Kochen bringen und Nudeln dar-
in bissfest kochen.

Variation: Asiatische Variante: Mit Sojasauce, Zitronengras und Chili wiirzen. Reis
als Beilage.
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10.27 Putenpfanne in fruchtiger Sauce

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 480 g Putenfilet e 320 g gegarte Wildreismischung
e 3 TL Pflanzenol e 4 EL saure Sahne
e Salz e 1 grofien Salatkopf
o Pfeffer ¢ 1 Bund Schnittlauch
e 150 ml Gefliigelbriihe e 3 EL saure Sahne
e 60 g getrocknete Aprikosen e 4 EL Weifiweinessig
e 3 gelbe Paprikaschoten o fliissiger Stifstoff

200 g Ananas (ohne Zucker)

Zubereitung:

Putenfilet in Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Putenfleisch darin rund-
herum anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und warm stellen.

Briihe angieflen. Aprikosen und Paprikaschoten in Streifen, Ananas in Stticke schnei-
den, alles zufiigen und ca. 10 Minuten kocheln lassen. Reis und saure Sahne untermi-
schen, Fleisch wieder zufiigen und kurz erhitzen.

Fiir den Salat Kopfsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Schnittlauch in feine Ringe
schneiden. Schnittlauch mit saurer Sahne und Essig vermischen und mit Salz, Pfeffer
und Siifistoff abschmecken. Salat mit dem Dressing betrdufeln und mit der Puten-
pfanne servieren.
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10.28 Putenragout in RahmsoBe

Punkte pro Portion [ Portionen: 9,5 / 4

Zutaten:
e 600 g Putenbrust e Paprika, edelsiif3
¢ 1 Glas Pfifferlinge (212 ml) e 250 ml Gemiisebriihe
e 400 g rote Paprika e 180 g Spitzle

1 EL Sonnenblumenol

120 g tiefgekiihlte Erbsen

e Salz e 125 g Schmand
o Pfeffer e 2 EL. Mondamin Sofdenbinder
Zubereitung:

Putenfleisch wiirfeln. Die Pfifferlinge abtropfen lassen. Paprika in Streifen schneiden.
1 TL Ol erhitzen und Pfifferlinge darin unter Wenden ca. 2 Minuten braten. Wiirzen
und herausnehmen.

Paprika im Pilzfett ebenfalls 2 Minuten braten und herausnehmen. Restliches Ol zu-
fiigen und erhitzen. Putenwiirfel darin unter wenden bei starker Hitze goldbraun
braten und wiirzen. Mit Briihe abléschen. Zugedeckt ca. 20 Minuten schmoren.

Inzwischen Spdtzle in reichlich kochendem Salzwasser 12 Minuten garen, abtropfen
lassen.

Pfifferlinge, Paprika, Erbsen und Schmand zum Fleisch geben und weitere 10 Mi-
nuten schmoren. Mit Sofienbinder andicken. Nochmals abschmecken. Mit Petersilie
bestreut servieren.

10-30



10 Fleisch & Getliigel

10.29 Putenragout unter der Haube

Punkte pro Portion | Portionen: 5/ 4

Zutaten:
e 480 g Putenbrustfilet o Pfeffer
e Saft einer Zitrone e 375 ml fettarme Milch
e 2 Zwiebeln e 2 EL Mehl
e 500 g Champignons e 2 TL mittelscharfer Senf
e 1 Bund Friithlingszwiebeln e 180 g Hefe-Frischteig (Fertigpro-
dukt)
e Salz
Zubereitung:

Putenbrustfilet in schmale Streifen schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Zwie-
beln fein wiirfeln, Champignons in Scheiben und Friihlingszwiebeln in Ringe schnei-
den.

Fleischstreifen in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten, salzen, pfeffern, her-
ausnehmen und beiseite stellen. Zwiebelwtiirfel, Champignonscheiben und Friihlings-
zwiebelringe ebenfalls fettfrei in der beschichteten Pfanne andiinsten. Filetstreifen
dazugeben und mit dem Gemiise vermengen. Nochmals mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und alles in eine Auflaufform fiillen.

Milch und Mehl in einem kleinen Topf verrithren und einmal kurz aufkochen lassen.
Mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken und tiiber das Fleisch giefien. 3/4 des Hefe-
teiges in Grofie der Auflaufform ausrollen und tiber das Fleisch legen. Aus dem rest-
lichen Teig Verzierungen ausschneiden und auf dem Teig verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten goldbraun backen.
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10.30 Putenterrine mit Gemiuse

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 1 Zwiebel o Pfeffer
¢ 1 Knoblauchzehe e Salz
¢ 900 g mageres Putenfleisch e 1 Eiweif, leicht verquirlt
e 1 EL frisch gehackte Petersilie e 1 mittelgrofse und 1 grofie Zuc-
e 1 EL frischer Schnittlauch chini
e 2 Tomaten

1 EL frisch gehackter Estragon

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch, Fleisch hacken und in eine Schiissel geben, die Krauter zufii-
genund mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Eiweifs zum Binden unterriihren. Eine
beschichtete Kastenform mit Backpapier auskleiden und Backofen auf 190°c vorhei-
zen.

Die Hilfte des Teiges in die Form geben und andriicken. Die kleinere Zucchini und
die Tomaten in diinne Scheiben schneiden und auf den Teig legen. Den restlichen Teig
einfiillen und andriicken.

Die Form mit Alufolie abdecken und in einen Briter stellen. Bis zur halben Hohe der
Form kochendes Wasser in den Brater giefsen. Die Terrine ca. 1 Stunde backen. 20
Minuten vor Ende der Garzeit die Folie abnehmen. Zur Garprobe ein Holzstdbchen
in die Terrine stechen, es sollten klare Séfte austreten. Auch beginnt sich die Terrine
von der Form losen.

Unterdessen die grofie Zucchini putzen. Mit einem Sparschéler langs in diinne Schei-
ben schneiden. In einem Topf Wasser aufkochen und die zucchinischeiben 1 - 2 Mi-
nuten blanchieren, bis sie weich werden. Abgiefien und warm stellen.

Die Terrine auf einen vorgewdrmten Teller stiirzen, mit den Zucchinischeiben bede-
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cken.

Tipp: Dazu passt eine Krautertomatensauce und Reis.
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10.31 Reh in Tomaten Pilz Sauce

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 800 g Pilze e 1ELQI
e 600 g Rehfleisch e 1 Dose Tomatenmark
e Salz e 1/2 Liter Rotwein
o Pfeffer e 1 Knoblauchzehe
e 1 EL Mehl
Zubereitung:

Pilze putzen und in Stiicke schneiden, Knoblauch pressen.

Rehfleisch in Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und in Mehl wenden. Ol in einer
Pfanne erhitzen und Fleisch von beiden Seiten anbraten. Aus der Pfanne nehmen. Im
Bratfett die Pilze weich diinsten, Fleisch hinzugeben. Tomatenmark mit Rotwein und
Knoblauch mischen und abloschen.

Alles ca. 30 Minuten diinsten.

Variation: Als Braten: Fleisch salzen und pfeffern kurz in Ol von allen Seiten anbra-
ten. Champignons andiinsten mit Rotwein-Tomatenmarkmischung abléschen und
kurz aufkochen. Gemiise iiber den Rehbraten geben und im Ofen bei 180°C ca. 45
Minuten garen. (je nach Gewicht erhoht sich die Garzeit) Ab und zu mit Sud tibergie-
en.

Tipp: Dazu passen die Kartoffel-Lauch Knodel mit Champignons.
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10.32 Rehkeule in Johannisbeer- oder
Preiselbeersauce

Punkte pro Portion | Portionen: 85 / 6

Zutaten:

1 junge Rehkeule (ca. 2 kg mit ¢ 1 EL Sonnenblumendl
oder 1,4 kg ohne Knochen)

e 20 g Butter
* Salz e 1 Zwiebel
o Pfeffer e 250 ml trockener Rotwein
e Thymian e 60 g Johannisbeergelee oder
e Majoran Wildpreiselbeeren
e 8 Wacholderbeeren e 250 ml saure Sahne
Zubereitung:

Ofen auf 160°C vorheizen.

Die Rehkeule mit Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran und mit zerdriickten Wacholder-
beeren einreiben. (Falls es eine Rehkeule von einem alteren Tier ist vorher in Butter-
milch beizen und mit Speck spicken.) Rehkeule in Ol und Butter anbraten. Zwiebeln
in diinne Ringe schneiden, zum Reh geben, kurz mitbraten und mit Rotwein ablo-
schen.

Danach etwa 1,5 bis 2 Stunden im Ofen braten. Zwischendurch immer wieder begie-
fsen und mit Wasser auffiillen, damit sie nicht verbrennt. Vor dem Anschneiden sollte
die Rehkeule kurz ruhen, damit sich der Fleischsaft setzen kann.

Fiir die Sauce den Bratensaft durchsieben, mit Johannisbeergelee oder Preiselbeeren
und saurer Sahne verfeinern und je nach Bedarf andicken.
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10.33 Rehriucken

Punkte pro Portion | Portionen: 20 / 4

Zutaten:
e 1,5 kg Rehriicken e 100 g kalte Butter
e Salz e 400 ml Wildfond
o Pfeffer e 150 g saure Sahne
e 250 g Speck, gerduchert

Zubereitung:

Backofen auf 190 °C vorheizen.

Den Rehriicken enthduten, mit Salz und Pfeffer einreiben. Speck in Scheiben schnei-
den und dicht mit Speckscheiben belegen. Rehriicken und 70 g Butter in einer Kas-
serolle geben und im Ofen 40 - 45 Minuten braten, dabei wiederholt mit Butter und
Wildfond begiefsen.

Den Bratensatz mit Fond abloschen. Mit restlicher Butter binden und mit saurer Sah-
ne abrunden.
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10.34 Reisnudeln mit Huhn

Punkte pro Portion [ Portionen: 9 / 3
Zutaten:

e 200 g breite Reisnudeln 1 EL Sonnenblumendol

2 Knoblauchzehen

1/2 TL Ingwerpulver
4 EL Limettensaft
2 EL thaildndische Fischsauce

4 Frithlingszwiebeln

1 frische rote Chilischote
700 g Hahnchenbrustfilet

1 EL Sojasauce
2 Karotten
300 g Chinakohl

frisch gehackte Minze

Zubereitung:

Die Reisnudeln ca. 20 Minuten in warmen Wasser einweichen, dann mit heifsem Was-
ser tiberbrithen und 5 Minuten ziehen lassen.

Knoblauch pressen, Frithlingszwiebeln und Chili in Ringe schneiden, Hihnchenbrust-
filet klein hacken, Karotten in diinne Stifte und Chinakohl in Streifen schneiden.

Das Ol in einem Wok erhitzen, Knoblauch, Ingwer, Friihlingszwiebeln und Chili zu-
geben und 1 Minute unter Riihren anbraten. Hahnchenbrustfilet zugeben und bei
starker Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Karotte zugeben und weitere 2 Minuten unter
Riithren braten. Chinakohl, Limettensaft, Fischsauce und Sojasauce unterriihren.

Die Nudeln zugeben und durchwirmen lassen. Mit gehackter Minze bestreuen und
servieren.
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10.35 Rinderballchen mit Minze

Punkte pro Portion | Portionen: 13,5 / 4

Zutaten:
e 500 g Rinderhack o Pfeffer
e 40 g Semmelbrosel e 1Ei
e 1/2 TL Lebkuchen- e 2 EL Sonnenblumendl
Gewilirzmischung

1 rote Paprika
1 Knoblauchzehe

e 750 ml Hiihnerbriihe
e 3 -4 EL gehackte Minze e 250 ¢ Woknudeln
e Salz
Zubereitung:

Hackfleisch, Semmelbrosel, Gewiirzmischung, gepressten Knoblauch und 2 EL der
Minze in eine Riihrschiissel geben und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit dem Ei binden. Die Masse zu 20 kleinen Béllchen formen.

Das Ol im Wok erhitzen und sanft schwenken, bis es sehr heif8 ist. Die Fleischbill-
chen zugeben und mindestens 5 Minuten anbraten, bis sie rundum gebrdunt sind.
Die Fleischbillchen mit einem Schaumloffel aus dem Wok heben und auf Kiichenpa-
pier gut abtropfen lassen.

Fett und Ol bis auf 1 EL abgiefen. Die Paprika in diinne Streifen schneiden, in den
Wok geben und ca. 3 Minuten bissfest garen. Die Hiihnerbriihe aufgieflen und kurz
aufkochen. Gut mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fleischbillchen und Minze wieder
in die Pfanne geben und unter die Sauce mischen. Nach 2 - 3 Minuten die Nudeln
dazugeben und kocheln lassen bis die Nudeln weich sind.
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10.36 Rinderfilet Stroganoff

Punkte pro Portion | Portionen: 12,5 / 4

Zutaten:
e 740 g Rinderfiletspitzen e Worcestersauce
e 4 TL Pflanzenol o Pfeffer
e 120 g Schmand/Sauerrahm e Salz
e 4 EL Senf e 600 g gegarte Spatzle
e 8 Gewiirzgurken e 240 g Apfelkompott, ohne Zu-
¢ 800 g Champignons cker
e 500 ml Gemiisebriihe
Zubereitung:

Die Rinderfiletspitzen schnetzeln und in Ol kriftig anbraten. Dann Sauerrahm und
Senf unterriihren.

Die Gewiirzgurken und Champignons wiirfeln und mit Gemdtisebriihe, Worcester-
sauce, Pfeffer und Salz zum Fleisch geben. Das ganze kurz aufkochen lassen.

Dazu die Spitzle und das Apfelkompott ohne Zucker servieren.
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10.37 Rinderfleisch Sateé

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e 500 g Rinderfilet e 1 TL Kurkuma
e 2 Knoblauchzehen e 1 TL Chilipulver
e 11/2 TL geriebener Ingwer e 1/2 kleine Zwiebel
e 25 g brauner Zucker e 300 ml Kokosmilch
e 2 EL dunkle Sojasauce e 120 g Erdnussbutter mit Stiicken
e 1 EL Limettensaft o 1 Gurke
e 2 TL Sesamol e 2 rote Paprika

1 TL gemahlener Koriander

Zubereitung:

Rindfleisch in 3 x 3 cm grofie Wiirfel schneiden und in eine Schiissel legen.

Knoblauch zerdriicken und mit Ingwer, 15 g Zucker, 1 EL Sojasauce, Limettensaft,
Sesamol, Koriander, Kurkuma und 1/2 TL Chilipulver hinzuftigen und zu einer Ma-
rinade anriihren. Das Fleisch gleichmafsig mit der Marinade tiberziehen und mindes-
tens 2 Stunden marinieren, besser tiber Nacht.

Holzspiefie 20 Minuten wéssern, dann das Fleisch auffiddeln. Etwa 3 - 5 Minuten gril-
len und hdufig wenden.

Fiir die Erdnusssauce Zwiebel fein hacken und mit Kokosmilch, Erdnussbutter, der
restlichen Sojasauce, Chilipulver und Zucker bei méafliger Hitze zum Kochen bringen.
Vom Herd nehmen und warm stellen.

Paprika und Gurke klein schneiden und als Beilage reichen.
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10.38 Rindergeschnetzeltes mit Champignons

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 / 2

Zutaten:
e 200 g Bandnudeln e 60 ml Weiflwein
e Salz e 70 g saure Sahne
e 1ELOI e 1 EL mittelscharfer Senf

300 g Rindergeschnetzeltes
1 Zwiebel

2 EL Wildpreiselbeeren

schwarzer Pfeffer

200 g Champignons

Zubereitung:

Die Nudeln in reichlich Salzwasser bififest kochen. Eine beschichtete Pfanne mit Ol
auspinseln. Die Pfanne erhitzen, das Rindgeschnetzelte anbraten. Die Zwiebel in Rin-
ge schneiden und zum Fleisch geben.

Champignons in Scheiben schneiden und zum Geschnetzelten in die Pfanne geben
und ebenfalls anbraten. Mit dem Weifiwein abloschen und etwa 10 Minuten zuge-
deckt kocheln lassen.

Die saure Sahne zum Geschnetzelten geben und verriihren. Mit Senf, Preiselbeeren,
Salz und Pfeffer abschmecken.
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10.39 Rindergulasch

Punkte pro Portion [ Portionen: 9,5 / 4

Zutaten:
e 600 g mageres Rindergulasch e 2 EL Tomatenmark
e 1ELOI e 2 rote Paprika
¢ 2 Knoblauchzehen e 250 g Champignons
e Salz e 60 g saure Sahne
e schwarzer Pfeffer e 1 Péackchen Kartoffelklofsteig
(750g)

Paprikapulver, edelsiifs

200 ml Fleischbriihe e 600 g Rotkohl

Zubereitung:

Das Gulasch im heiflen Ol gleichmiflig von allen Seiten anbraten. Die Zwiebel fein
wiirfeln und zum Gulasch geben. Den Knoblauch durch die Knoblauchpresse zum
Gulasch driicken. Alles anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika wiirzen, mit der Fleisch-
briihe abléschen und das Tomatenmark einriihren. Dann etwa 45 Minuten im ge-
schlossenen Topf schmoren.

Das Gemiise putzen. Die Paprika in kleine Stiicke schneiden. Die Champignons in
Scheiben schneiden. Kartoffelklofse und den Rotkohl nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Paprikastiicke zum Gulasch geben und
nach weiteren 5 Minuten die Champignonscheiben dazugeben. Das Gulasch mit sau-
rer Sahne verfeinern und mit Salz und schwarzem Pfeffer kriftig abschmecken.
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10.40 Rindersteaks mit Pfiff

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 4 magere Rindersteaks 4 150 g e 2 EL Sojasauce

e 4 EL Whiskey oder Brandy e 1 EL Brauner Zucker
Zubereitung:

Steaks in eine flache Schiissel legen, die aber nicht aus Metall sein darf.

In einer kleinen Schiissel Whiskey bzw. Brandy mit Sojasauce und Zucker verriihren,
bis der Zucker sich auflost. Das Fleisch damit begiefien und zugedeckt mindestens 2
Stunden marinieren.

Steaks von beiden Seiten grillen.
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10.41 Rotes Huhnercurry

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 200 ml Kokosmilch zum Kochen, e 2 Auberginen
Konzentrat e 200 g Champignons
e 1 EL rote Currypaste e Salz
o 2 getrocknete Chilischoten e 1 TL Zucker

360 g Hahnchenbrustfilet e 1 EL Limettensaft (ersatzweise

2 EL helle Sojasauce Zitronensaft)

2 Limettenblatter (erstzweise 1
TL abgeriebene Zitronenschale)

320 g gegarter Reis

Zubereitung:

Kokosnussmilch erhitzen, Currypaste einriihren, Chilischoten zufiigen und ca. 3 Mi-
nuten garen. Hihnchenfleisch in Streifen schneiden, mit Sojasauce mit Limettenblat-
tern zuftigen und aufkochen.

Auberginen in Wiirfel und Champignons in Scheiben schneiden. Beides zufiigen, mit
Salz, Zucker und Limettensaft abschmecken und ca. 8 Minuten garen. Rotes Hiihner-
curry mit Reis servieren.
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10.42 Saltimbocca mit Tomatensauce

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 4 Kalbsschnitzel je 80 g e 370 g Tomatenstiicke mit Krau-
e schwarzer Pfeffer tern
e 4 Scheiben Parmaschinken e 2 EL Kondensmilch
e 4 grofie frische Salbeiblétter o Salz
e 1TLOI e 1/2 TL Zucker
Zubereitung:

Das Fleisch pfeffern. Jedes Schnitzel mit einer Scheibe Parmaschinken und einem
Blatt Salbei belegen, aufrollen und feststecken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischrollchen darin von allen Seiten hell-
braun anbraten. Die Tomatenstiicke dazugeben und zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten garen.

Das Fleisch aus der Sauce nehmen. Die Tomatensauce mit Kodensmilch, Salz, Zucker
und Pfeffer abschmecken. Saltimbocca mit der Tomatensauce anrichten.

Tip: Dazu passen griine Bandnudeln.
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10.43 Scharf gewurztes Rindfleisch

Punkte pro Portion [ Portionen: 8 (11) / 4
Zutaten:

e 600 g Rinderfilet oder -steak 6 EL Rinderbriihe oder Wasser

e 2 EL Paprikapulver e 2 EL. Tomatenmark
e 2 -3 TL Chilipulver e 2 EL Honig
e 1/2 TL Salz e 3 EL Weinessig

1 EL Worchestersauce

200 g (400g) Mie Nudeln, trocken

3 Porreestangen

4 Friihlingzwiebeln

2 EL Sonnenblumendl

1 rote Paprika
2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Rindfleisch quer zur Faser in ca. 1 cm breite Streifen schneiden und in eine Schiissel
geben. Paprika- und Chilipulver sowie Salz mischen und damit die Fleischstreifen
gleichmaflig tiberziehen. Gekiihlt midestens 30 Minuten marinieren.

Porree und Friihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Paprika in diinne
Streifen schneiden und Knoblauch pressen.

Briihe, Tomatenmark, Honig, Essig und Worchestersauce verriihren und beiseite stel-
len. Mie Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

Ol im Wok erhitzen und darin das Fleisch sharf anbraten. Danach das Gemiise dazu-
geben und weitere 5 Minuten unter stindigem Riihren braten. Die Sauce dazugeben
und weiter rithren bis alles gut vermengt ist. Mit Nudeln servieren.
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10.44 Schmorpfanne Lyonnaise

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 1TLOIL e 2 EL gehackte Petersilie
e 500 g mageres Rindfleisch e 3 Zweige Thymian
e 4 Stangen Porree e Salz
e 2 Karotten o Pfeffer
¢ 1 Kohlrabi e 500 g Kartoffeln
e 200 g Pilze e 1 grofie Zwiebel
e 850 ml Fleischbouillon
Zubereitung:

Rindfleisch wiirfeln, Porree, Karotten und Pilze in Scheiben schneiden und Kohlrabi
wirfeln. Backofen auf 190°C vorheizen.

In einer Auflaufform Ol erhitzen und Fleisch komplett scharf anbraten. Lauch, Karot-
ten und Kohlrabi zufiigen und 3 - 4 Minuten anbraten.

Briihe, Pilze, Petersilie und Thymian hinzugeben und wiirzen. Zum Kochen bringen,
mit einem Deckel abdecken und fiir 60 Minuten in den Ofen geben. Wahrenddessen
Kartoffeln 10 Minuten bissfest kochen. Abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.
Zwiebel in diinne Ringe schneiden.

Auflaufform aus dem Ofen nehmen und Kartoffeln- und Zwiebelscheiben abwech-
selnd iibereinander auf dem Gericht verteilen. Ohne Deckel erneut 45 Minuten in
den Ofen geben, bis die Kartoffeln braun und knusprig sind.
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10.45 Schweinebraten

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:

e 800 g mageres Schweinefleisch, o Pfeffer

im Stiick
e Wasser

e Salz

Zubereitung:

Das Fleisch von allen Seiten gut salzen und pfeffern. In einem Topf den Boden mit
Wasser bedecken (ca. 1 cm hoch), zum Kochen bringen.

Das Fleisch hineinlegen, mit einem Deckel zudecken. Die Temperatur herunterschal-
ten, so dass das Wasser langsam verdampf. Immer wieder ein bisschen Wasser nach-
fullen, so dass der Braten nicht anbrennt.

Ca. 1,5 Stunden auf diese Weise garen.
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10.46 Schweinefilet in Sherry Rahm

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 / 4

Zutaten:

50 g gestiftelte Mandeln 5TL O1

e 500 g Austernpilze e 300 g Kirschtomaten
o 1 Zwiebel e 6 EL Sherry
e 1 grofie Knoblauchzehe e Salz
¢ 1 Bund Estragon o Pfeffer
¢ 1 Pund glatte Petersilie e 200 g Schlagsahne
e 600 g Schweinefilet
Zubereitung:

Mandeln in einer Pfanne, ohne Fett anrosten. Austernpilze putzen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch pellen und hacken. Estragonblétter
und Petersilie von den Stielen zupfen, grob hacken.

Schweinefilet in 3 cm dicke scheiben schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Fleisch von jeder Seite ca. 3 Minuten scharf anbraten, herausnehmen und
warm stellen.

Pilze, Zwiebel, Knoblauch und Kirschtomaten im Bratfett auf hoher Stufe anbraten.
Mit Sherry abloschen und mit Salzk, Pfeffer und Krautern wiirzen. Sahne zuftigen
udn die SofSe ca. 5 Minuten einkdcheln lassen, Mandelstifte untermischen. Mit dem
Fleisch auf Tellern anrichten.

TIPP: Dazu passt frisches Fladenbrot.
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10.47 Schweinepfanne mit Nudeln

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4
Zutaten:

1 EL Sesamol

1 frische griine Chili

e 350 g Schweinefilet e 2 Paprika

e Salz e 3 Zucchini

o Pfeffer ¢ 1 EL gemahlene Mandeln

e 400 g Tagliatelle e 1 TL gemahlener Zimt

e 8 Schalotten e 1 EL Austernsauce

e 2 Knoblauchzehen e 20 g Kokosnussextrakt, gerieben

(ersatzweise Kokosflocken)

2,5 cm Ingwerwurzel, gerieben
(ersatzweise Ingwerpulver)

Zubereitung:

Das Schweinefleisch und die Paprika in diinne Streifen, Schalotten in Ringe, Zucchini
in feine Scheiben schneiden. Knoblauch und Chili fein hacken.

Das Sesamol im heifien Wok erhitzen. Das Schweinefleisch mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in den Wok geben und 5 Minuten scharf anbraten.

Unterdessen leicht gesalzenes Wasser in einem grofien Topf zum Kochen bringen. Die
Tagliatelle in den Topf geben und 10 Minuten oder nach Packungsanweisung kochen,
bis sie gar, aber noch bissfest sind. Die Nudeln abgiefien und warm stellen.

Schalotten, Knoblauch, Ingwer und Chili in den Wok geben und ca. 2 Minuten pfan-
nenrithren. Paprika und Zucchini zufiigen und 1 weitere Minute anbraten.

Zum Schluss gemahlene Mandeln, Zimt, Austernsauce und Kokosextraktzugeben
und 1 weitere Minute pfannenriihren.
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Die Nudeln un eine vorgewarmte Schiissel fiillen. Das Pfannengeriihrte dartiiber ge-
ben und sofort servieren.
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10.48 Schweinepfanne mit Gemise

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 2 Knoblauchzehen e 2 EL Pflanzenol
e 1 cm Ingwerwurzel e 2 EL chinesischer Reiswein
e 350 g mageres Schweinefilet e 300 ml Schweine- oder Hiihner-
e 2 Karotten briihe
e 2 rote Paprika e 1 Prise brauner Zucker

e 1 TL Speisestdrke
e 1 EL kaltes Wasser

25 g Wasserkastanie

250 g Bohnensprossen

Zubereitung:

Knoblauch pressen, Ingwer hauchdiinn, Fleisch in diinne Streifen und Karotten in
diinne Stifte schneiden. Paprika entkernen und wiirfeln, Wasserkastanien halbieren
und Sprossen waschen.

Das Ol in heifen Wok erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Schweinefleisch zugeben.
1-2 Minuten scharf anbraten, bis sich die Poren geschlossen haben. Karotte, Paprika
und Wasserkastanien zugeben und weitere 3 Minuten pfannenriihren. Die Sprossen
zufiigen und 1 weitere inute braten.

Reiswein, Brithe und Zucker dazugeben. Speisestdarke mit Wasser verriihren und da-
zugeben. Unter stindigem Riihren aufkochen lassen bis alles vollstindig erhitzt is
und die Sauce leicht eindickt.
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10.49 Sesam Erdnuss Hahnchen

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e 500 g Hahnchenbrust e 2 EL Sojasauce
e 250 g Broccoli e 240 ml Orangensaft

250 g Babymaiskolben

1 EL Speisestirke

1 rote Paprika
2 EL Pflanzenol
2 EL Sesamol

2 EL gerostete Sesamsamen

2 EL gerostete Erdniisse

Zubereitung:

Hahnchenfleisch in feine Streifen schneiden. Broccoli putzen und in Roschen teilen,
Babymaiskolben halbieren und Paprika in feine Streifen schneiden.

Beide Ole im Wok erhitzen und Hihnchenstreifen darin 5 Minuten darin unter stindi-
gem Rithren anbrdaunen. Broccoli, Mais und Paprika zugeben und 2 Minuten garen.

In einer Schiissel Sojasauce mit Orangensaft und Speisestdrke verriihren. Die Mi-
schung in die Pfanne geben und unter staindigem Riihren andicken lassen, bis die
Sauce glanzend wird. Sesam und Erdniisse zugeben und alles griindlich mischen.
Noch 3 - 4 Minuten pfannenriihren und heif servieren.
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10.50 Steak in Weinmarinade

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4

Zutaten:

e 4 Rumsteaks a ca.250 g e Salz

e 2 Knoblauchzehen o Pfeffer

e 1 Zwiebel e 500 g Champignons

¢ 2 EL Dijonsef e 3 EL Sojasauce

e 600 ml Rotwein e 2 EL gemischte Kraduter
Zubereitung:

Den Fettrand der Steaks an 3 Stellen einschneiden, damit sich das Fleisch nicht wdlbt.
Das Fleisch in eine flache Schale aus Porzellan oder Glas legen.

Knoblauch zerdriicken und Zwiebel vierteln, beides mit Senf, Rotwein, Salz und Pfef-
fer in einer Schiissel vermischen. Die Marinade {iiber das Fleisch gieflen. Das Fleisch
griindlich in der Marinade wenden und fiir mindestens 2 - 3 Stunden in den Kiihl-
schrank stellen.

30 Minuten vor der Zubereitung das Fleisch aus dem Kiihlschrank nehmen. Fleisch
je nach Geschmack mindestens 4 Minuten von jeder Seite auf dem Grill braten.

Die Pilze putzen und vierteln. Mit Sojasauce, Salz, Pfeffer und Krautern mischen. Auf
vier Stiick Alufolie verteilen und diese schliefsen. Diese ebenfalls fiir 4 - 8 Minuten auf
den Grill geben.
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10.51 SuB Scharfe Putenbrust

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 2 TL siifser Senf e 1 TL Ingwerpulver
e 4 EL Ketchup e Salz
e 4TL Honig e 480 g Putenbrustfilet
e 4 EL Sojasauce e 1TL grober Pfeffer
e 1 EL Chilisauce
Zubereitung:

Senf mit Ketchup, Honig, Soja- und Chilisauce verriihren. Marinade mit Ingwer und
Salz abschmecken. Fleisch in 4 Stiicke schneiden und in der Marinade mindestens 6
Stunden einlegen.

Fleisch aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und auf Aluminiumgrillschalen
setzen. Auf dem Grill ca. 15 Minuten grillen, dabei mehrmals wenden und mit der
Marinade bestreichen. Mit Pfeffer bestreut servieren.
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10.52 Tandoorihahnchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets a 120 g e 200 g frischer Spinat
e 4 EL Obstessig 2 TL Pflanzenol

e Salz

1 Zimtstange (5 TL Zimtpulver)

e ca. 4 cm frischer Ingwer 2 Gewtirznelken

o 2 Knoblauchzehen

4 Kardamomkapseln

¢ 300 g Magermilchjoghurt

200 g tiefgekiihlte Erbsen
160 g Reis
500 ml Gemdisebriihe

e 3 EL Tandooriwiirzmischung

e 2 Zwiebeln

e 4 Karotten

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

Hahnchenfilets in grobe Stiicke teilen und mehrmals einschneiden, damit die Gewtir-
ze besser eindringen konnen. Mit Essig einreiben und mit Salz bestreuen. Ingwer fein
reiben, Knoblauchzehen zerdriicken und mit Joghurt und Tandooriwiirzmischung
verriihren. Fleisch mit Joghurt-Marinade verriihren und min. 12 Stunden darin mari-
nieren. Fleisch auf ein mit Aluminiumfolie ausgelegtes Backblech legen und im vor-
geheizten Backofen bei 175°C ca. 30 Minuten garen.

Zwiebeln in Ringe, Karotten in Stifte schneiden und Spinat in grobe Stiicke zupfen.
Ol in einem Topf erhitzen, Zimtstange, Nelken und Kardamomkapseln zufiigen und
kurz anrosten. Karotten, Zwiebeln und Erbsen zuftigen und ca. 5 Minuten anbraten.
Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Reis, Briihe, Salz und Pfeffer in den Topf
geben, aufkochen und bei milder Hitze ca. 15 Minuten garen.
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10.53 Wiener Schnitzel mit Kartoffelsalat

Punkte pro Portion | Portionen: 13 / 4

Zutaten:
¢ 1 kg fest kochende Kartoffeln e 80 g Mehl
e 250 ml Gemiisebriihe e 2 Eier
e 2 TL Senf e 2 EL Rama Cremefine zum Schla-
e 1ELOI sen
e 2 -3 Friihlingszwiebeln * 150 g“Semmelbrésel
o Salz e 2EL Ol
o Dfeffor e 40 g Butter
e 1 Zitrone

4 diinne Kalbsschnitzel a 120 g

Zubereitung:

Kartoffeln griindlich abspiilen. Mit Schale 20 - 35 Minuten in Salzwasser gar kochen.
Die Kartoffeln nach dem AbgiefSen nur kurz abkiihlen lassen und noch heifs pellen.
Dann sofort in Scheiben schneiden.

Die Gemiisebriihe erhitzen und iiber die Kartoffelscheiben gieen. Senf und Ol ver-
rithren. Zwiebeln schélen und fein hacken. Zur Senfmischung geben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Dann als Dressing iiber die Kartoffeln gieflen und unterheben.
Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kalbsschnitzel abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Mit einem Fleisch-
klopfer zart flach klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitzel in Mehl wen-
den. Leicht abschiitteln, sodass sie nur diinn bestiaubt sind. 2 Eier mit 2 EL Rama
verquirlen und die Schnitzel darin wenden. Schnitzel etwas abtropfen lassen, dann
in Semmelbrosel wenden. Dabei die Panade mit den Hénden leicht andriicken.

Ol in Pfanne erhitzen. Fleisch pro Seite 1 - 2 Minuten anbraten. Dann Butter zugeben
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und Schnitzel darin kurz weiterbraten, bis sich die Panade wellt.Schnitzel mit 1/4
Zitrone und Kartoffelsalat servieren.
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10.54 Wildpfanne suB-sauer

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 6

Zutaten:
e 2 Bund Friithlingszwiebeln e 6 EL helle Sojasauce
e 2 rote Paprika e 4 EL Sherry
e 200 g Zuckererbsen e 2 EL Weifiweinessig
e 200 g Babymaiskolben e 4 TL Honig
e 5 cm Ingwerwurzel e 500 g Ananasstiicke im eigenen
¢ 2 Knoblauchzehen Saft, abgetropft
e 700 g mageres Wildfleisch * 200 g Bohnensprossen
¢ 2 EL Pflanzenol
Zubereitung:

Die Friihlingszwiebeln putzen und in etwa 1,5 cm lange Stiicke schneiden. Die Papri-
ka halbieren, entkernen und in etwa 2 cm grofie Stiicke schneiden. Zuckererbsen und
Maiskolben putzen. Ingwer schilen, fein hacken und Knoblauch zerdriicken.

Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Das Ol in einem grofien Wok erhitzen. Fleisch,
Knoblauch und Ingwer unter Riihren 5 Minuten anbraten. Erst Friihlingszwiebeln,
Paprika, Zuckererbsen und Mais, dann Sojasauce, Sherry, Essig und Honig zugeben.
Alles bei starker Hitze weitere 5 Minuten braten.

Ananas abtropfen lassen und mit Bohnensprossen vorsichtig unterrithren und weite-
re 2 Minuten braten, bis alles durchgewéarmt ist.
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10.55 Zarter Rehbraten

Punkte pro Portion [ Portionen: 11,5/ 4

Zutaten:

e 2 Karotten 1 TL Majoran, getrocknet

1 Petersilienwurzel 8 Pfeffer Korner, schwarz

1 Knollensellerie

etwa 1,25 kg Rehkeule, jung

e 750 ml Salzwasser e Salz

e 2 Zwiebeln o Pfeffer

e 6 Wacholderbeeren e 200 g Speck, gerduchert
e 1 Lobeerblatt e 50 g Margarine

1 TL Thymian, getrocknet

Zubereitung:

Karotten, Petersilienwurzel und Sellerieknolle klein schneiden, in dem Salzwasser
zum Kochen bringen. Die Zwiebeln wiirfeln und mit Wacholderbeeren, Lobeerblatt,
Thymian, Majoran und Pfefferkorner zufiigen.

Reh mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Speck in diinne Streifen schneiden. Die Mar-
garine erhitzen, den Speck darin 5 Minuten braten, das Reh dazugeben und rundher-
um anbraten. Das Gemiise aus dem Wasser nehmen und zum Fleisch geben.

Den Briter in den vorgeheizten Backofen schieben und das Reh ca. 1 Stunde bei 200°C
garen lassen, zwischendurch mit Bratenfond und Gemdiisebriihe begiefien.

Das gare Fleisch vom Knochen 16sen und in Scheiben schneiden. Gemiise dazu rei-
chen.

Serviervorschlag:Dazu passen Kroketten und Preiselbeeren.
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10.56 HahnchenspieBe Satay

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:
e 400 g Hahnchenbrustfilet ¢ 30 g Erdnussbutter
e 3 EL Sojasauce e 50 g Frischkase, 30% Fett i. Tr.
e 2 TL Sesamol e Chilipulver

Zubereitung:

Grill auf mittlere Temperatur vorheizen. Hiahnchenfleisch wiirfeln und auf 8 Spie-
3e verteilen. (Spiefie vorher wéssern.) 1 EL Sojasauce und 1 TL Sesamdl vermischen
und mit einem Pinsel diinn aufs Fleisch auftragen. 8 - 10 Minuten goldgelb grillen,
gelegentlich wenden.

Erdnussbutter mit restlicher Sojasauce und dem Sesamdl, in einem Topf, zu einer
glatten Sauce verriihren, Frischkédse unterziehen und mit Chilipulver abschmecken.
Vorsichtig erwdrmen, aber nicht kochen lassen.

Die Spief3e mit der Sauce garniert servieren.

10-61



10 Fleisch & Getliigel

10.57 Currywurst

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 4 grofie Kartoffeln e 8 EL fettarmer Joghurt
e 4 TL Olivenol e 2 EL. Tomatenmark
e Salz e 1 TL Curry
o Pfeffer e 2 Friihlingszwiebeln

8 Weight Watchers Bratwiirste

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen. Kartoffeln in Spalten schneiden und auf ein Backblechle-
gen mit Olivendl einpinseln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 35 - 40 Minuten backen.
Nach 20 Minuten wenden.

Wiirstchen auf dem Grill oder in der Pfanne auf mittlerer Hitze bei hdaufigem Wen-
den braten. Wahrendessen den Dip vorbereiten: Joghurt, Tomatenmark und Curry in
einem Topf vorsichtig erwdrmen. Friihlingszwiebeln hacken und dazugeben.

Wiirstchen zusammen mit Kartoffelspalten und Currydip servieren.
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10.58 Filetsteaks mit Kartoffelgratin

Punkte pro Portion [ Portionen: 10 / 2

Zutaten:
e 600 g Kartoffeln e 2 Rinderfiletsteaks je 150 g
e 500 ml fettarme Milch e schwarzer Pfeffer
e 2 TL Instant Gemiisebriihe e Salz
o Muskat e 1TLOI

40 g Parmesan

Zubereitung:

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Kartoffeln schilen und in sehr feine Scheiben
schneiden. (Am Besten mit einer Reibe oder einem Kartoffelschéler) In einem Topf
zusammen mit der Milch aufkochen, mit Gemiisebrithe und Muskat wiirzen und
etwa 10 Minuten kochen lassen.

Die Kartoffelmasse in eine flache Auflaufform geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Parmesan bestreuen. Etwa 30 Minuten goldbraun backen.

Filetsteaks pfeffern. Eine beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln. Die Pfanne erhitzen
und die Steaks darin von beiden Seiten braten. Zum Schlufs salzen.
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10.59 Knusprige Hahnchenschenkel mit grinen
Bohnen

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5/ 4
Zutaten:

1 EL Olivendl
11/2 TL Kreuzkiimmel

300 g griine Bohnen

250 g Cocktailtomaten

1 Zitrone

1 TL gemahlener Koriander

e 2 TL Honig e 2 Schalotten
e 600 g Hahnchenkeule, ohne Haut e 3 EL gehackte Minze
e Salz e 3 EL gehackter Koriander
e schwarzer Pfeffer e 40 ml French Dressing
e 400 g Kichererbsen (Konserve), e 150 g Tzatziki
abgetropft
Zubereitung:

2 TL Olivendl, 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander und 1 TL Honig in einer
Schiissel vermischen. Hihnchen hineinlegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und abge-
deckt mindestens 30 min. marinieren.

Waéhrendessen einen kleinen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Bohnen putzen
und halbieren im Wasser 5 Minuten kochen. Von der Hitze nehmen, kurz abschre-
cken und abtropfen lassen. Bohnen zusammen mit Kichererbsen in eine Schiissel ge-
ben. Tomaten halbieren, 1 TL Zitronenschale abreiben und Schalotten wiirfeln. Alles
mit Minze, Koriander, restlichen Honig, Kreuzkiimmel, restlichem Ol, sowie Dres-
sing zu den Bohnen geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alle Zutaten griindlich
unterheben. 30 Minuten beiseite stellen.

Wiahrendessen Grill anheizen oder eine Grillpfanne auf hohe Hitze stellen. Hdhnchen
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pro Seite circa 7 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einen Teller
legen. 5 Minuten ruhen lassen. Zitronen in Spalten schneiden. Hihnchen mit Salat,
Zitrone und Tzatziki anrichten.
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10.60 Mini Fruhlingsrollen

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
e 4 Frithlingszwiebeln e 2 EL gehobelte Mandeln
e 1 Zehe Knoblauch e 1/2TL Zimt
e 2 TL Sonnenblumenol e 1/2 TL Kreuzkiimmel
e 250 g Tatar e Salz
e 1 Tomate o Pfeffer

2 EL Tomatenmark

2 EL Rosinen

8 Scheiben Friihlingsrollenteig

Zubereitung:

Heizen Sie den Ofen auf 210 °C vor.

Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und Knoblauch pressen. 1 TL Ol in ei-
ner Bratpfanne auf mittlere Hitze erhitzen. Frithlingszwiebeln und Knoblauch etwa
1 Minute anbraten. Hitze erhohen, Tatar hinzugeben und etwa 5 Minuten anbraten,
bis das Tatar braun ist. Eventuell verbleibende Fliissigkeit abschiitten.

Tomate in Stiicke schneiden und mit Tomatenmark, Rosinen, Mandeln und Gewtirze
zum Fleisch geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Weitere 5 Minuten kocheln lassen,
dann zum Abkiihlen zur Seite stellen.

Frithlingsrollenteig auf eine saubere Arbeitsflache legen und je 3 EL der Fiillung auf
einer Rolle verteilen, dabei je 1 cm an den Randern aussparen. Nun die Friihlingsrol-
len nacheinander zuerst von unten einschlagen, nun die Rénder zusammenklappen
und abschlieflend den oberen Rand zuklappen. Lose Enden mit Wasser befestigen.

Die Friihlingsrollen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und mit rest-
lichem Ol einpinseln. Die Rollen backen, bis sie schén braun sind und wihrenddessen
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einmal wenden.

10-67



10 Fleisch & Getliigel

10.61 Cheeseburger mit Wedges

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
e 500 g Kartoffeln e 3 EL Semmelbrosel
 2TLOI e 1Eiweif
* Salz e 20 g fettreduzierter Gouda oder
e Cayennepfeffer Edamer
e 1 rote Zwiebel e 2 Stiick Hamburgerbrotchen
e 1 Zehe Knoblauch e 4 Blatt Blattsalat
e 175 g Tatar, roh e 1 Stiick Tomate

20 g gehackte Petersilie

Zubereitung:

Ofen auf 230 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.

Kartoffeln in Schnitze schneiden. Kartoffelecken mit der Schale nach unten auf dem
Blech verteilen. Mit Ol einpinseln, mit Salz und Cayennepfeffer bestreuen und ca. 30
Minuten knusprig-braun backen.

Zwiebel fein hacken und Knoblauch pressen mit Tatar, Petersilie, Paniermehl und
Eiweify zu einem Fleischteig vermengen. Zu zwei Burgern formen. Burger in einer
antihaftbeschichteten Pfanne bei mittlere Hitze braten, dabei einmal wenden. Darauf
achten, dass das Hackfleisch nicht mehr roh ist.

Aus der Pfanne heben, jeden Burger mit 1 EL Kédse bestreuen, zum Uberbacken aufs
Blech legen; Kdse schmelzen.

Tomate in Scheiben schneiden. Cheeseburger auf je einem Brotchen mit Salat und
Tomate servieren. Dazu die Kartoffelecken reichen. Je nach Geschmack mit Ketchup,
Senf und fettreduzierter Salatcreme garnieren.
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10.62 Huhnchengratin mit Champignons und Tomaten

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:

e 1TLOIL e 1 Mohre

e 600 g Hihnchenbrustfilet, roh e 400 g Tomaten

o 2 Zwiebeln e 60 g Tomatenmark

e 2 Zehen Knoblauch e 2 EL gehackte Petersilie

e 250 g Champignons e 300 ml Bouillon (2 TL Instant)
Zubereitung:

Ofen auf 190 °C vorheizen.

In einer grolen Pfanne Ol iiber mittlerer Hitze vorheizen. Hahnchenbrust darin pro
Seite 3 - 5 Minuten anbraten. In eine feuerfeste Kasserolle oder Auflaufform geben.

Zwiebeln diinne Scheiben schneiden, Knoblauch pressen, Champignons und Mohre
putze und in diinne Scheiben schneiden und Tomaten in Wiirfel schneiden. In der
Pfanne Zwiebeln und Knoblauch unter 3 Minuten anbraten, Tomatenmark zugeben
und mit der Briihe abloschen. Zusammen mit Pilzen, Mohre, Tomaten und Petersilie
in die Kasserolle geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

45 Minuten in den Backofen geben. Garniert mit etwas Petersilie servieren.
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10.63 Glasnudeln mit Hihnchen

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4
Zutaten:

¢ 200 g Glasnudeln
500 g Hahnchenbrustfilet

11/2 TL geriebener Ingwer
4 TL Erdnussol

60 ml Fischsauce

1 Zehe gepresster Knoblauch

e 700 g Broccoli e 1/2 TL Chilipulver

e 1 Karotte e 60 g gerdstete Erdniisse, gehackt

e 60 ml Zitronensaft e 400 g Sojasprossen

e 3 EL Wasser e 20 g Koriander, gehackt
Zubereitung:

Nudeln 1 Std. in kaltem Wasser aufweichen. Hiihnchen in eine kleine Schiissel legen
und mit 1 EL Fischsauce bedecken.

Broccoli in Roschen teilen und Karotte in diinne Scheiben schneiden. Broccoli und
Karotten 8 - 10 Minuten diinsten und mit kaltem Wasser abschrecken. Abtropfen und
beiseite stellen. Wahrendessen in einer weiteren kleinen Schiissel restliche Fischsauce,
3 EL Zitronensaft, Wasser und Ingwer vermischen und beiseite stellen.

Einen groflen Wok oder Pfanne iiber mittlerer Hitze erwéarmen. 2 TL Ol erhitzen und
das Hiithnchen hineingeben. Unter Riihren 4 min. anbraten. Hithnchen aus der Pfanne
nehmen, abdecken und beiseite stellen.

Nudeln abtropfen lassen. Restliches Ol erhitzen, Knoblauch darin 30 Sekunden sau-
tieren und Chili hinzufiigen. Nudeln und Fischsaucenmischung hinzugeben und un-
ter Rithren 3 min. anbraten. Hithnchen und Erdniisse einriihren und von der Hit-
ze nehmen. Restlichen Zitronensaft, Sojasprossen und Hilfte des Korianders einriih-
ren.

10-70



10 Fleisch & Getliigel

Broccoli und Mohren auf den Servierteller geben. Nudeln und Hithnchen in der Mitte
arrangieren und mit restlichem Koriander garnieren. Gleich servieren.
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10.64 Rostbraten mit Pastinaken und Steckriben

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 500 g mageres Schweinefleisch ¢ 1 Zweig Rosmarin
e 2 Pastinaken e Salz
e 1 Portion Steckriiben e schwarzer Pfeffer
e 400 g Kartoffeln e 300 g Broccoli
e 2 Stiick Karotten e 1 Packung Knorr Sofie fiir
o 2 EL Olivensl Schweinebraten

4 Zehen gehobelter Knoblauch

Zubereitung:

Ofen auf 200 °C vorheizen. Schweinebraten, kurz von allen Seiten anbraten, in eine
feuerfeste Form legen, locker mit Alufolie bedecken und ca. 1 Stunde rosten.

Pastinaken, Riiben und Kartoffeln wiirfeln, Karotte in dicke Stifte schneiden. Alles in
eine weitere Auflaufform geben. Olivenol, Knoblauch und Rosmarinnadeln darauf
verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach 1 Stunde Grillzeit das Gemiise auf einem
Rost tiber dem Braten in den Ofen schieben. Folie vom Braten entfernen.

Braten weitere 45 Minuten garen, aus dem Ofen heben, mit Folie abdecken. 15 Minu-
ten ruhen lassen, das Gemiise weiterrosten.

Inzwischen Broccoli in Roschen teilen und in leicht gesalzenem Wasser ca. 7 Minuten.
bissfest kochen.

Die Sauce nach Packungsanweisung zubereiten. Den Braten in Scheiben schneiden
und mit dem Gemiise anrichten.
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10.65 Hahnchen pikant

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 6
Zutaten:

1 TL Zimt 1 TL Kreuzkiimmel
1 Zehe gehackter Knoblauch

1 EL stifSer Paprika

6 gehdutete Hahnchenunter-
schenkel

250 g gehdutete, gewdirfelte

Hihnchenbrust e 2 EL Hithnerbriihe
« 300 ml Naturjoghurt e 1/2 TL geriebene Zitronenschale
e 2 grofe Zwiebeln ¢ 1 rote gehackte Paprika

e 1 EL. Maismehl

2 griine Chilischoten
schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Das Hahnchenfleisch mit Zimt einreiben, den Joghurt dariiber lassen und etwa 30
Minuten ziehen lassen. Danach Hihnchen aus dem Joghurt nehmen und diesen auf-
bewahren.

Die Zwiebeln fein wiirfeln und mit gehackten Chilis, Kreuzkiimmel und Knoblauch
leicht in einer Kasserolle anbraten. Gemahlenen Paprika und das Hihnchen dazuge-
ben gut umriihren und dann Briihe, Zitronenschale und rote Paprika und die Halfte
des aufbewahrten Joghurtd dazu. Zudecken und ca. 45 Minuten langsam kocheln.

Das Maismehl mit dem tibrigen Joghurt vermischen und kurz vor dem Servieren un-
ter das Hihnchen rithren und noch 1 - 2 kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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10.66 Putengeschnetzeltes (ll)

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:

e 1 Beutel Reis 1 Zehe gehackter Knoblauch

e 300 g Putenbrustfilet e 150 ml Hithnerbriihe
e 1TLOI e 50 ml Weilwein
e schwarzer Pfeffer e 50 g Erbsen (TK)

e Salz e 1 EL gehackter Thymian
e 200 g Champignons e 1 EL Sofienbinder
e 100 g Austernpilze e Worcestersauce

1 Bund Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Das Putenbrustfilet in Streifen schneiden.
Eine beschichtete Pfanne mit Ol auspinseln. Die Putenbruststreifen unter Riihren an-
braten. Aus der Pfanne nehmen, salzen und pfeffern.

Die Pilze putzen und klein schneiden, die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Beides
mit Knoblauch in der Pfanne ca. 2 Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Briithe und Wein abléschen und dann etwa 10 Minuten schmoren.

Die Putenbruststreifen zusammen mit Erbsen und Majoran zu den Pilzen in die Pfan-
ne geben. Weitere 5 Minuten alles erhitzen. Dann Saucenbinder unter Riihren ein-
streuen und aufkochen lassen. Mit Worcestersauce abschmecken. Mit Reis servie-
ren.
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10.67 Rehfrikadellen mit Chutney

Punkte pro Portion [ Portionen: 15 (720Kcal/14g Fett) / 2

Zutaten:
e 2 Schalotte e 3 Eigelb
e 1 kleine Ananas e Salz
e 2 EL Butter o Pfeffer
e Curry e 2 Zitronengrasstengel
e 2 TL Thymian e 6 EL Semmelbrosel
e 50 ml Weifiwein e 2 EL Butterschmalz
e 350 g Rehfleisch
Zubereitung:

Schalotten und Ananas wiirfeln. Die Hélfte der Schalotten in Butter andiinsten. Ana-
naswiirfel, Curry, Thymian und Wein zugeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Mi-
nuten garen.

Rehfleisch klein schneiden, grob piirieren. Schalotte mit Eigelb und Rehfleisch ver-
mengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zitronengras waschen, langs halbieren. Um die vier Stiangelhélften aus dem Brét je-
weils 1 langliche Frikadelle formen, Spiefie in Semmelbrosel wilzen und in heiffem
Butterschmalz langsam rundum braun braten. Chutney dazu servieren.
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10.68 Zitronenhahnchen mit Sommergemise

Punkte pro Portion | Portionen: 336Kcal, 7g Fett / 2
Zutaten:

1 unbehandelte Zitrone 3 EL Zitronensaft

e 250 g Broccoli e 200 ml Hithnerbriihe

e 250 g Mohren e 1 kleine Zwiebel

e 400 g Hahnchenbrusttfilets e Salz

e schwarzer Pfeffer e 1/2 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Backofen auf 230°C vorheizen. Die Zitrone waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Scheiben in eine Auflaufform legen.

Das Gemutise putzen, Broccoli in kleine Roschen teilen, Mohren in Stifte schneiden.
Das Hahnchenbrustfilet in zwei Stiicke teilen, pfeffern, auf die Zitronenscheiben le-
gen und mit dem Zitronensaft betrdufeln. Die Hélfte der Hiihnerbriihe angiefien. Das
Fleisch auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten im Backofen garen.

Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und zusammen mit dem Gemiise in der restlichen
Brithe etwa 10 Minuten diinsten.

Vor dem Servieren das Hihnchen nochmals salzen und mit Schnittlauch bestreuen.
Zusammen mit dem Gemiise auf 2 Tellern anrichten.

Tip: Dazu passt Reis oder Baguette.
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10.69 Ente mit Nudeln

Punkte pro Portion [ Portionen: 1127Kcal, 46g Fett / 2

Zutaten:
e 2 Entenbriistea 150 g e 150 ml Fleischbriihe
e Salz e 4 EL klarer Honig
o Pfeffer e 150 g Himbeeren
e 1 Karotte e 3 EL Mehl

1 Schalotte 1 EL Worcestersauce

1 EL Zitronensaft

400 g frische Linguine

Zubereitung:

Die Entenbriiste putzen und mit einem scharfen Messer mehrmals die Haut ein-
schneiden. Kriftig mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Fleisch von beiden Seiten scharf
anbraten.

In der Zwischenzeit Karotte und Schalotte fein hacken. Beides mit Zitronensaft und
der Halfte der Fleischbriihe zum Fleisch geben und kurz diinsten. Die Halfte des
Honigs und der Himbeeren zugeben, die Hélfte des Mehls dariiber streuen und unter
standigem Riihren 3 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Worcestersauce zugiefsen.

Die restliche Briihe zugiefsen und eine Minute kocheln, dann den Rest des Honigs
und der Himbeeren zugeben und mit Mehl einstreuen und noch einmal 3 Minuten
diinsten. Die Ente herausheben und die Sauce bei sehr schwacher Hitze kocheln.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Linguine bififest kochen. Die
Entenbrust in Scheiben schneiden und auf den Nudeln anrichten. Mit Sauce tibergie-
len und servieren.
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10.70 Geschmortes Huhn mit Spinat und Knoblauch

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:
e 500 g Spinat e 2 Zehen Knoblauch
e 400 g Hahnchenbrustfilet e 2 EL Tomatenmark
e Salz e 50 ml Wein
o Pfeffer e 200 ml Hithnerbriihe
e 1 TL Olivenol e 50 g schwarze Oliven
Zubereitung:

Spinat putzen. Hiahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, Filets darin anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

Fiir die Sauce Knoblauch fein hacken, die Hilfte davon mit Tomatenmark im Braten-
satz kurz anrosten und mit Weiflwein und 150 ml Briihe abléschen. Oliven in Ringe
schneiden, dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hidhnchenbrustfilets
darin ca. 5 - 8 Minuten ziehen lassen.

Spinat mit restlichem Knoblauch in einem beschichteten Topf andiinsten, mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen, mit restlicher Briihe abloschen und bei geschlossenem
Deckel ca. 3 Minuten garen.

Tip: Dazu passt Petersilienreis oder frisches Ciabatta.
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10.71 Wiener Schnitzel nach Malzer

Zutaten:
e Mehl e Salz
o Fier o Pfeffer
e Paniermehl e Butterschmalz

e 4 diinne Kalbsschnitzel ca. 120 g

Zubereitung:

Je einen Tiefen Teller mit Mehl, verquirltem Ei und Paniermehl fiillen.

Die Kalbsschnitzel vorsichtig flach klopfen, salzen, pfeffern, dann in Mehl wenden,
durch die Eimasse ziehen und im Paniermehl wenden. Das Paniermehl nicht an-
driicken, sonst gibt es keine Blasen in der Panade.

Die panierten Schnitzel in eine Pfanne mit heifsem Butterschmalz geben, die Hitze auf
mittlere Temperatur reduzieren und unter leichtem Schiitteln der Pfanne auf beiden
Seiten goldbraun braten.
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10.72 Thai Wok mit Tatar und Erdnilissen

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:

e 240 g Reis e 2 TL brauner Zucker

e 2 Zehen Knoblauch e 2 EL Sojasauce

e 1 Chilischote e 2 EL Austernsauce

e Ingwer (2cm) e 2 EL. Wasser

e 3 Frithlingszwiebeln e 400 g Bohnen

e 2 TL Sesamol ¢ 30 g Erdniisse

e 400 g Tatar e 3 EL gehackter Basilikum
Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung zubereiten. In der Zwischenzeit Knoblauch pressen,
Chili entkernen und in feine Ringe schneiden, Ingwer pressen und alles in einer Scha-
le mischen.

Ein Wok oder eine grofie Pfanne erhitzen. Das Ol hineingeben, warten bis das Ol heif3
ist. Die Halfte des Tatars hinzugeben und anbraten. Vom Herd nehmen und zur Seite
stellen. Das Wok erneut erhitzen und das restliche Tatar darin anbraten.

In der Zwischenzeit die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und mit der
Chili-Mischung hinzugeben und eine weitere Minute anbraten. Das restliche Fleisch,
Zucker, Sojasauce, Austernsauce und Wasser in die Pfanne geben und etwa 2 Minu-
ten kocheln, bis die Sauce leicht eingekocht ist. Bohnen dazugeben und 5 Minuten
kocheln lassen. Erdniisse und die Halfte des Basilikums unterheben. Noch eine wei-
tere Minute scharf anbraten.

Sofort mit dem restlichen Basilikum garnieren und zusammen mit dem Reis servie-
ren.
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10.73 Reh Ragout mit KirschsoBe

Punkte pro Portion | Portionen: 477 kcal, 18 g Fett / 4

Zutaten:
e 800 g Rehfleisch e 2 Lorbeerblitter
e 2EL Q1 e 2 EL Kirschmarmelade
e Kriutersalz e Gefro Jagersofie (Pulver) zum
e 3 Zwiebeln Binden
e 200 ml Rotwein * 200 g Kirschen
e 400 ml Briihe * Pleffer
e 1 TL Wacholderbeeren
Zubereitung:

Rehfleisch in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen und Rehfleisch darin anbraten. Mit Krau-
tersalz wiirzen.

Zwiebeln schélen, wiirfeln, dazugeben und glasig schwitzen. Rotwein und Briihe an-
gieflen und aufkochen lassen. Wacholderbeeren, Lorbeerblitter und Kirschmarmela-
de dazugeben und das ganze etwa 45 Minuten kochel lassen.

Mit Gefro Jagersofie binden und 5 Minuten kocheln lassen.

Frische Kirschen waschen, entsteinen. (TK Kirschen auftauen lassen) Die Kirschen
zum Ragout geben, erhitzen und mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.
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10 Fleisch & Getliigel

10.74 Hackfleischrolle

Punkte pro Portion | Portionen: 806 kcal, 22,1 g Fett / 2

Zutaten:

o 1 Zwiebel o Pfeffer

e 1 Brotchen e Majoran

e 150 g Tatar e Paprikapulver

e 4 EL Tomatenmark e 1 Packung Kartoffelklofiteig

o 1Ei (Kiihlregal)

o Salz e 30 g Butterschmalz
Zubereitung:

Die Zwiebel kleinschneiden und mit dem eingeweichten Brotchen, Tatar, Tomaten-
mark, Ei, Salz, Pfeffer, Majoran und Paprikapulver verarbeiten.

Den Klofsteig zwischen 2 Folien zu einem Rechteck ausrollen. Fleisch darauf verteilen
und zu einer Rolle formen. Von der Rolle 2 em dicke Scheiben abschneiden und in
Butterschmalz goldgelb braten.
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10 Fleisch & Getliigel

10.75 Steak mit Pilzsauce und grinen Bohnen

Punkte pro Portion | Portionen: 731 kcal, 18,5 g Fett / 2

Zutaten:
e 1 Zwiebel e 2 Scheiben Roastbeef a 150 g
e 2 Zehen Knoblauch e 3 TL Worcestersauce
e 200 g Champignons ¢ 30 ml Weinbrand
e 200 g Reis e 125 ml Rama Cremefine zum Ko-
e Salz chen
e 2 TL Butterschmalz * Pleffer
¢ 300 g TK griine Bohnen
Zubereitung:

Die Zwiebel vierteln und in diinne Scheiben schneiden, Knoblauch pressen, Chapi-
gnons putzen und in Scheiben schneiden. Reis in Salzwasser nach Packungsanleitung
garen. Eine grofle beschichtete Pfanne iiber mittlerer Hitze erhitzen. Butterschmalz in
die Pfanne geben Zwiebeln, Knoblauch und Champignons unter Riihren etwa 3 Mi-
nuten anbraten. Mit Deckel abdecken und weitere 5 Minuten kocheln. In eine Schiis-
sel geben und beiseite stellen.

Bohnen in Salzwasser diinsten. Pfanne erneut erhitzen. Steaks hineingeben und 4
Minuten pro Seite braten. Auf einen Teller geben, mit Alufolie abdecken und ca. 10
Minuten bei 100°C im Ofen ruhen lassen.

Pfanne erneut erhitzen. Zwiebelmischung, Worcestersauce und Weinbrand in der
Pfanne unter Riihren reduzieren. Rama einriihren und zum Kochen bringen. 1 Mi-
nute kochen und anschliefsend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Steak mit Sauce, Bohnen und Reis servieren.
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10 Fleisch & Getliigel

10.76 Hackfleischrolle

Kalorien pro Portion | Portionen: 806 kcal, 22,1 g Fett / 2

Zutaten:

o 1 Zwiebel o Pfeffer

e 1 Brotchen e Majoran

e 150 g Tatar e Paprikapulver

e 4 EL Tomatenmark e 1 Packung Kartoffelklofiteig

o 1Ei (Kiihlregal)

o Salz e 30 g Butterschmalz
Zubereitung:

Die Zwiebel kleinschneiden und mit dem eingeweichten Brotchen, Tatar, Tomaten-
mark, Ei, Salz, Pfeffer, Majoran und Paprikapulver verarbeiten.

Den Klofsteig zwischen 2 Folien zu einem Rechteck ausrollen. Fleisch darauf verteilen
und zu einer Rolle formen. Von der Rolle 2 em dicke Scheiben abschneiden und in
Butterschmalz goldgelb braten.
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10 Fleisch & Getliigel

10.77 Honig Senf Hihnchen mit Rostgemise

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 600 g Hihnchenbrustfilet o Pfeffer
e 2 TL Olivenol e 600 g Mohren
e 2 EL Honig e 800 g Kartoffeln
e 4 TL Rosmarin e 1 Zwiebel
e 2 EL Senf e 3 Zehen Knoblauch

1 EL Olivenol
2 EL gehackte Petersilie

1 EL Balsamicoessig

Salz

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.

Grof3e Pfanne stark erhitzen. Hdhnchen von beiden Seiten je 2 Minuten scharf anbra-
ten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Honig, Rosmarin, Senf und Essig in einer Schiissel verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Karotten saubern und vierteln, Kartoffeln schilen und in Schnitze schneiden, Zwie-
bel in Ringe schneiden und Knoblauch in Scheiben schneiden. Alles in einen Bréter
geben und mit Olivendl vermengen. Gemdiise im Ofen 30 Minuten rdsten, dabei ein-
mal wenden. Hithnchen zwischen dem Gemiise arrangieren. Mit Marinade nappie-
ren und weitere 15 Minuten rosten.

Beiseite stellen und 5 Minuten ruhen lassen. Hihnchen in 4 Stiicke tranchieren und
zusammen mit dem Gemiise servieren.
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10 Fleisch & Getliigel

10.78 Gamsbraten auf GroBvenediger Art

Kcal pro Portion | Portionen: 723 Kcal, 36 g Fett / 4
Zutaten:

e 1000 g Gamsfleisch (ausgelost o 1/41 Wasser

vom Schlegel) e 100 g Spickspeck

e Salz

e 2 Stiick Zwiebel

e Pflanzendl
e 1/21 Rotwein

° 1.Past1{1akenwurze1 (ersatzweise e 300 ml Schlagsahne
eine Mohre)

o 3 Lorbeerblitter e 100 g Schwarzbrotrinde
) Salz

o Pfeffer

e 100 ml Wildfond

e Mehl nach Bedarf

o 4 Zweige Thymian

¢ 4 Gewlirznelken

o 4 zerdriickte Wacholderbeeren
e 1/81Essig

e 1/41Rotwein

Zubereitung:

Das ausgeloste Keulenfleisch wenn nétig mit einem Kiichengarn in Fasson bringen,
rundrum salzen. Eine Zwiebel und Pastinake in grobe Stticke schneiden. Beides mit
dem Fleisch, 2 Lorbeerblattern, Thymian, Nelken und Wacholderbeeren in einen Ton-
topf geben. Essig, Rotwein und Wasser gemeinsam zum Kochen bringen und spru-
delnd tiber das Fleisch giefsen. Bei Zimmertemperatur auskiihlen lassen und das Gan-
ze mit Folie abgedeckt im Kiihlschrank 1 bis 2 Tage marinieren.
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10 Fleisch & Getliigel

Gamsbraten auf GroBvenediger Art

Das Fleisch aus der Marinade heben, mit Kiichenkrepp abtupfen und mittels einer
Spicknadel mit Speck spicken. Das Fleisch in eine leicht befettete Pfanne setzen und
im vorgeheizten Ofen 15 Minuten bei 200°C braten. Dann mit der Halfte von Wein
und Schlagsahne aufgiefien. Zwiebel hacken und Schwarzbrotrinde in Stiicke schnei-
den, beides mit Lorbeerblatt zum Braten geben. Salzen und pfeffern und die Hitze
auf 180°C reduzieren. Unter regelméafligem Nachgiefsen mit Wein und Schlagsahne
etwa 90 Minuten braten.

Sobald das Fleisch weich ist, Braten aus dem Ofen nehmen und warm stellen. Inzwi-
schen die Sauce passieren, mit dem Wildfond aufgieflen und samig einkochen lassen.
Die Gamskeule in Scheiben schneiden. Die Sauce bei Bedarf mit etwas Mehl bestdu-
ben und durch ein feines Sieb {iiber die Fleischstiicke passieren.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.1 Blumenkohlauflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4
Zutaten:

o 2 Kopfe Blumenkohl 1 EL Mehl

e Salz e 1 TL Pflanzenol
e 640 g Kartoffelpiiree/-stock, ver- e 2 Zwiebeln
zehrfertig o Dfeffer
* Muskatnuss e 6 EL geriebener Parmesan
e 360 g Putenbrustfilet o 3 EL Paniermehl
Zubereitung:

Blumenkohl in Réschen zerteilen und in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blan-
chieren. Blumenkohl abtropfen lassen, mit Kartoffelpiiree vermengen, mit Muskat-
nuss wiirzen und in eine flache feuerfeste Auflaufform geben.

Putenbrustfilet in Streifen schneiden und mit Mehl bestduben. Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin ca. 5 Minuten braten. Zwiebeln in Ringe
schneiden, zum Fleisch geben und kurz mitgaren. Fleischmasse mit Salz und Pfeffer
wiirzen und auf der Piireemasse verteilen.

Kése und Paniermehl mischen, iiber dem Auflauf verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 200°C ca. 25 Minuten backen.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.2 Champignongeflugel Auflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:

240 g Hahnchenbrustfilet

3 EL gehackte Petersilie

e Salz o 240 g gegarte Spétzle

o Pfeffer e 4 EL geriebener Parmesan

e Ingwerpulver e 1 Salatgurke

e 500 g Champignons e I Bund Friihlingszwiebeln

e 4 Schalotten e 1 Péackchen Fix fiir Salatsauce
e 180 ml fettarme Milch e : TL Dill

1 EL heller Saucenbinder

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilet in Streifen schneiden, in einer beschichtet Pfanne fettfrei anbra-
ten, mit Salz, Pfeffer und Ingwer wiirzen und herausnehmen. Champignons vierteln,
Schalotten wiirfeln und beides in der gleichen Pfanne andiinsten. Milch angiefsen,
Saucenbinder unter Riihren einstreuen und aufkochen lassen. Petersilie einriihren
und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Champignongemiise mit Hahnchenstreifen und Spatzle in eine Auflaufform geben,
mit Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

Salatgurke halbieren und in Halbmonde, Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Fix
tiir Salatsauce nach Packungsanweisung ohne Ol zubereiten, Dill einriihren, mit den
Salatzutaten vermengen und zu dem Auflauf servieren.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.3 Gnocchiauflauf

Punkte pro Portion [ Portionen: 12 / 2

Zutaten:

e 400 g Gnocchi 1 Prise Muskat

e Salz e 1 EL Speisestarke
e 200 ml fettarme Milch e 150 g Tomato al Gusto
e 100 g Schmelzi Du Darfst e 100 g gekochter Schinken

1 TL gekornte Fleischbriihe

Zubereitung:

Die Gnocchi nach Packungsanleitung zubereiten. Abgiefsen und abtropfen lassen.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Milch erwdrmen, den Schmelzkase stiickweise dazugeben und unter Riihren auf-
16sen. Mit der gekornten Brithe und Muskat wiirzen. Speisestdrke in etwas Wasser
auflosen, dann in die Kdsesauce einriihren und einmal aufkochen lassen. Die Toma-
tensauce hinzufiigen und alles gut durchriihren.

Den gekochten Schinken in Streifen schneiden, mit den Gnocchi vermischen und bei-
des zusammen in eine Feuerfeste Form geben.

Die Sauce tiber die Gnocchi giefien und etwa 15 Minuten im Ofen goldbraun {iberba-
cken.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.4 Gratinierter Blumenkohl mit Fleischballchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:

500 g neue Kartoffeln e schwarzer Pfeffer

Rama Cremefine zum Kochen

1 grofier Blumenkohl

3 Friihlingszwiebeln

40 g geriebener Parmesan

1 rote Chilischote

40 g geriebener Gruyere

e 400 g Tartar e 1 EL Starkemehl
e Salz o Cayennepfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln halbieren und in leicht gesalzenem Wasser 20 Minuten simmern lassen,
bis sie zart sind. Blumenkohl wéahrenddessen fiir 12 Minuten in leicht gesalzenem
Wasser kochen.

In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln und Chilischote fein hacken und mit Tartar
vermengen. Wiirzen und zu 20 kleinen Béllchen formen. In einer Antihaft-Pfanne
fettfrei 15 Minuten braten.

Backofen auf 200°C vorheizen. Kartoffeln und Blumenkohl abgiefen und das Koch-
wasser vom Blumenkohl auffangen. Beides in einer Auflaufform verteilen und Fleisch-
ballchen dazu geben. 250 ml des Kochwassers in einen Topf geben, Cremefine einriih-
ren und simmern lassen. Den Kése, bis auf 1 EL Parmesan dazugeben und bei mitt-
lerer Hitze unter standigem Riihren zum Schmelzen bringen. Starke mit 2 EL kaltem
Wasser verriihren und zur Sauce geben, wiirzen.

Sauce gleichmifiig {iber Blumenkohl und Kartoffeln verteilen. Cayennepfeffer und
restlichen Parmesan dartiber streuen. Backen bis der Kdse geschmolzen und braun
sind.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.5 ltalienischer Kartoffelauflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:

e 4 grofie Kartoffeln e 150 g Magerquark

e 2 kleine Zucchini e 100 ml Gemiisebriihe

e 2 kleine Aubergine e Cayennepfeffer

e Salz e 1 Kugel Mozzarella

e 2 Knoblauchzehen e cinige Blatter Basilikum
Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale in reichlich kochendem Wasser ca. Minuten garen und schélen.
Kartoffeln, Zucchini und Aubergine in Scheiben schneiden. Auberginen- und Zucchi-
nischeiben und salzen, 15 Minuten ruhen lassen und in einer beschichteten Pfanne
fettfrei goldbraun braten. Gemtise- und Kartoffelscheiben abwechselnd facherférmig
in eine Auflaufform schichten.

Knoblauch fein hacken, mit Quark und Gemiisebriihe verriihren. Mit Salz, Cayenne-
pfeffer und Paprikapulver wiirzig abschmecken und tiber das Gemiise giefien.

Mozzarella in Streifen schneiden und iiber dem Auflauf verteilen. Alles im vorge-
heizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten {iberbacken und mit Basilikum garniert
servieren.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.6 Karottenkartoffelsoufflé

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/ 4

Zutaten:
e 10 g Butter e 2 EHier, getrennt
e 4 EL Semmelbrosel e 2 EL Orangensaft
e 700 g mehlig kochende Kartof- e Muskat
feln, in der Schale gebacken
e Salz
e 2 Karotten, geraspelt o Dfoffor

Zubereitung:

TIPP: Die Kartoffeln mit einer Gabel rundum einstechen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 190°C ca. 1 Stunde backen und auskiihlen lassen.

Eine 900 ml Auflaufform mit Butter einpinseln und mit 3 EL der Semmelbrosel aus-
schwenken.

Die gebackenen Kartoffeln schidlen und in eine Schiissel geben. Karotten, Eidotter,
Orangensaft und Muskat zufiigen. Salzen, pfeffern und verriihren. Das Eiweifs in ei-
ner separaten Schiissel steif schlagen, dann mit einem Metallloffel vorsichtig unter
die Kartoffelmasse heben.

Die Soufflémasse vorsichtig in die Auflaufform geben. Mit restlichen Semmelbroseln
bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 40 Minuten backen, bis das Soufflé aufge-
gangen und oben goldbraun ist. Wahrend des Backens die Ofentiir nicht 6ffnen, da
das Soufflé sonst zusammenfallt. Sofort servieren.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.7 Kartoffel-Broccoli-Auflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 2

Zutaten:
e 500 g Broccoli e 250 ml Gemiisebriihe
e Salz e 4 EL Schmelzkése (25% Fett i. Tr.)
e 6 mittelgrofle, gekochte Kartof- o Pfeffer
feln e Muskat
e 2 rote Paprika
Zubereitung:

Broccoli in Roschen teilen und in Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Kartoffeln
schilen und in Scheiben schneiden, Paprikaschoten in grobe Wiirfel schneiden. Alles
in eine Auflaufform schichten.

Gemuisebriihe aufkochen, Kidse darin schmelzen mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Késeguss iiber Auflauf geben und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
ca. 20 Minuten tiberbacken.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.8 Kaseauflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 14,5 / 4

Zutaten:

e 150 g frische Semmelbrosel 2 getrennte Eier

e 150 g Greyerzer, gerieben 2 EL frisch gehackte Petersilie

e 150 ml lauwarme fettarme Milch o Pfeffer
e 125 g zerlassene Butter e Salz
Zubereitung:

Eine feuerfeste Form mit einem Volumen von etwa 1 Liter einfetten.

Die Semmelbrosel und den Kise in einer Schiissel mischen. Die Milch mit der Ka-
semischung verriihren. Butter, Eigelb und Petersilie zufiigen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und gut verriihren.

Das Eiweif3 steif schlagen und unter die Kdsemischung heben. Den fertigen Teig in
die vorbereitete Backform fiillen.

Den Auflauf in einem auf 190°C vorgeheizten Ofen 45 Minuten backen, bis er gold-
braun geworden, etwas aufgegangen ist und ein in die Mitte gestochener Metallspief3
sauber bleibt.

Den fertigen Auflauf noch heif3 servieren.

Variation: Anstelle des Greyerzer kann auch ein anderer geschmacksintensiver Kése
verwendet werden.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.9 Krabben Spinat Lasagne

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 1 TL Pflanzenmargarine e 800 g Blattspinat
e 2 EL Mehl o 2 Zwiebeln
e 125 ml] fettarme Milch ¢ 2 Knoblauchzehen
e 200 ml Gemiisebriihe e 200 g Krabben
e 1 Prise Muskat e 12 Lasagneblitter, trocken
e Salz e 80g geriebener Parmesan
o Pfeffer
Zubereitung:

Margarine zerlassen, Mehl dariiber stduben und goldgelb anschwitzen, Nach und
nach Milch mit Gemiisebriihe angiefsen und aufkochen lassen. Sauce und Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

Spinat grob hacken, Zwiebel und Knoblauchzehen wiirfeln, mit Krabben in einer be-
schichteten Pfanne andiinsten, Spinat zugeben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Abwechselnd Lasagneblitter, Spinatmasse und Sauce in eine flache eckige Auflauf-
form schichten, dabei mit Lasagneblédttern beginnen und mit Sauce abschliefSen. Krab-
ben Spinat Lasagne mit Kése bestreut im vorgeheizten Backofen bei 175°C ca. 40 Mi-
nuten backen.

11-10



11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.10 Lasagne mit Meeresfriuchten

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e Salz
e 2 Knoblauchzehen e schwarzer Pfeffer
e 1 TL Olivensl e 9 Lagsagneplatten
e 800 g gestiickelte Tomaten (Dose) e 200 g Schmelzkase 20 - 25% Fett i.
e 4 TL gemischte, getrocknete Ir
Krauter e 1Ei
e 2 TL Briithpulver e 150 g Cocktailtomaten

500 g gemischte Meeresfriichte

Zubereitung:

Den Ofen auf 190 °C vorheizen.

Die Zwiebel hacken und den Knoblauch pressen. In einer Pfanne das Ol erhitzen
und Zwiebel glasig schwitzen. Knoblauch hinzufiigen und weiter diinsten bis sich
die Zwiebeln beginnt zu braunen. Tomaten, 2 TL der Krduter und Briihe hinzugeben
und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Meeresfriichte in die Sauce geben und weitere 5
Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Form mit 1/3 der Lasagneplatten auslegen und mit der Hélfte der Sauce bede-
cken. Den Vorgang wiederholen und mit Lagsagneplatten abschliefien.

Den Schmelzkédse mit dem Ei und den restlichen Krdutern verriihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Masse auf die Lagsagne geben. Die Kirschtomaten halbieren
und auf der Lagsagne verteilen. Lagsagne etwa 40 Minuten im Ofen backen.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.11 Lasagne mit Schinken und Kase

Punkte pro Portion | Portionen: 11 / 4
Zutaten:

Pfeffer

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

e 1 Zucchini ¢ 1 Topf Basilikum

e 1 Aubergine e 250 g Lasagne Platten

e 1 Zwiebel e 500 ml passierte Tomaten

e 2 Knoblauchzehen e 150 g roher Schinken, gewiirfelt

e 1 EL Olivendl e 300 g Feta light

o Salz e 100 g geraspelter Gouda
Zubereitung:

Gemiise waschen und Putzen. Paprika, Zucchini und Aubergine in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Gemiise kurz andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Basilikum-
blatter unterheben.

Backofen auf 200°C vorheizen. Eine gefettete Auflaufform mit Lasagneplatten ausle-
gen. Die Hilfte des Gemiises und ein Drittel der passierten Tomaten darauf verteilen.
Mit der Halfte des Schinkens bedecken und ca. 100 g Feta dartiber brockeln. Eine
zweite Lage Nudeln, restliches Gemiise, ein Drittel Tomaten, restlichen Schinken und
100 g Feta darauf schichten. Mit tibrigen Lasagne Bldttern und passierten Tomaten
bedecken. Mit restlichen Feta und Gaouda bestreuen.

Lasagne auf der unteren Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben und ca. 40
Minuten backen.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.12 Lasagne mit Spinat und Pilzen

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:
¢ 900 g TK Spinat e 2 EL gehackter Basilikum
¢ 2 Knoblauchzehen e Salz
e 120 g Schalotten o Pfeffer
e 250 g Waldpilze e 20 g Mehl
e 40 g Butter e 300 ml fettarme Milch
e 100 g geriebener Emmentaler e 60 g Parmesan
e Salz o 8 Platten Lasagne
e Muskat
Zubereitung:

Spinat kochen und abtropfen lassen. Fliissigkeit auffangen. Knoblauch pressen, Scha-
lotten in Wiirfel und Pilze in Stiicke schneiden. Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Halfte der Butter in einer Pfanne zerlassen, Knoblauch, Schalotten und Pilze zu-
geben und bei schwacher Hitze 3 Minuten diinsten. Spinat, Emmentaler, 1 Prise Mus-
kat und Basilikum zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die restliche Butter in einem anderen Topf bei schwacher Hitze zerlassen. Das Mehl
zugeben und etwa 1 Minute anschwitzen. Unter stindigem Riihren nach und nach
die Milch zugiefien und 300 ml von der aufgefangenen Spinatfliissigkeit. (Fehlende
Fliissigkeit mit Milch aufgiefien) Aufkochen lassen und 25 g des Parmesans einriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Halfte der Spinatmischung in die Auflaufform geben, mit einer Schicht Lasagne-
platten abdecken und mit der Halfte der Kédsesauce iibergiefSen. Den Vorgang wie-
derholen und zum Schluf$ mit restlichem Kése bestreuen.
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Im Ofen etwa 30 Minuten goldbraun backen.
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11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.13 Nudelauflauf mit Steinbutt

Punkte pro Portion | Portionen: 12,5 / 4
Zutaten:

e 30 g Butter 1 Prise Muskatnuss

e 500 g Steinbutt e 45 g Creme légere

e 600 ml fettarme Milch e 1 EL frisch gehackte Petersilie

e 2 EL Mehl ¢ 2 hartgekochte Eier

e Salz e 450 g Fusilli

o Pfeffer e 1 EL Zitronensaft
Zubereitung:

Den Steinbutt in eine Auflaufform geben und mit Milch {ibergiefien und im vorge-
heizten Backofen bei 200°C 15 Minuten backen. Die Kochfliissigkeit vorsichtig abgie-
en und darauf achten, dass der Fisch nicht zerfillt. Die gekochten Eier zerdriicken.

Die Butter in einem Topf zerlassen und mit dem Mehl verriihren. Nach und nach
die Fischfliissigkeit einriithren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Creme légere, Petersilie und Eier zugeben und unter standigem Riithren 2 Minuten
kochen.

Unterdessen einen grofien Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen, Fusilli und Zi-
tronensaft zugeben und 8 - 10 Minuten oder nach Packungsanweisung kochen, bis
die Pasta gar ist, aber noch Biss hat.

Die Pasta abgiefien und iiber den Fisch geben. Mit der Eisauce iibergieflen und die
Auflaufform fiir weitere 10 Minuten in den Backofen stellen.
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11.14 Nudel Lauch Gratin

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 180 g Nudeln e 300 g Tatar
e Salz e 200 ml Gemiisebriihe
e 2 Stangen Lauch o Pfeffer
e 4 Karotten e 80 g geriebener Parmesan
e 1 TL Pflanzendl
Zubereitung:

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen.

Lauch in Ringe schneiden und Karotten wiirfeln. Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Tatar darin knusprig braten. Gemiise zum Tatar geben, Briihe angiefsen
und ca. 5 Minuten garen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln und Tatar-Gemiisemasse vermengen und in eine flache Auflaufform fiillen.
Kase dariiber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten {iiber-
backen.
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11.15 Rosenkohlauflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 500 g Rosenkohl e 2 TL Zitronensaft
e Salz o Pfeffer
e 1 Schweineschnitzel (150 g) e 1 TL Mandelblatter
e 1 TL Pflanzenol e 2 gekochte Kartoffeln
e 500 ml fettarme Milch e 2 rote Paprikaschoten
e 2 EL Polenta e 50 ml Gemiisebriihe

1 Msp. Gerieben Muskatnuss

Zubereitung:

Rosenkohl in Salzwasser ca. 15 Minuten garen. Schweineschnitzel in feine Streifen
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und Fleischstreifen darin von allen Seiten an-
braten.

Rosenkohl langs halbieren und mit der Schnittflichen nach unten in eine flache Auflauf-
oder Quicheform legen. Fleischstreifen auf dem Rosenkohl verteilen. Fiir die Sauce
Milch aufkochen, Polenta einriihren und zugedeckt bei milder Hitze ca. 10 Minuten
ausquellen lassen.

Sauce mit Muskatnuss, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und tiber den
Rosenkohl giefsen. Mandelblitter dariiber streuen und im vorgeheizten Backofen bei
160°C ca. 25 Minuten tiberbacken.

Kartoffeln und Paprikaschoten wiirfeln. Kartoffelwtiirfel in einer beschichteten Pfan-
ne fettfrei unter Riihren anbraten. Paprikawiirfel und Briihe zufiigen und ca. 5 Minu-
ten garen. Rosenkohl-Auflauf mit Kartoffel-Paprikagemdtise servieren.
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11.16 Spargelauflauf

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 2

Zutaten:

¢ 1 kg weifsen Spargel 1 Msp. Muskat

e Zucker o Salz

e 3 Eier o weiller Pfeffer

e 250 g Magerquark e 3 EL Mehl

e 1 EL Weizenstdrke e ca 600 g Kartoffeln

Zubereitung:

Spargel schédlen und in Wasser mit Salz und Zucker etwa 10 Minuten garen. Den
Spargel abtropfen lassen und in 2 cm lange Stiicke schneiden. Auskiihlen lassen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Quark und
der Weizenstarke verrtihren.

Die Eier Quark Masse mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spargelstiicke mit
etwas Mehl bestduben und unter die Masse heben.

Eiweifs mit einer Prise Salz steif schlagen und unter die Masse ziehen. Die Masse
in eine Auflaufform geben. Diese in eine etwas groflere, mit Wasser gefiillte Form
stellen. In dem Wasserbad den Auflauf etwa 40 Minuten stocken lassen.

Die Kartoffeln schilen und etwa 20 Minuten kochen. Zusammen mit dem Auflauf
servieren.
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11.17 Spargel Schinken Gratin

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:
e 1 kg Spargel e 375 ml Gemiisebriihe
¢ 1 Bund Kerbel oder Schnittlauch e Muskat
e 200 g gekochter Schinken o Pfeffer
e 600 - 800 g Kartoffeln e Paprika
e 2 Eier o Salz
e 125 ml fettarme Milch
Zubereitung:

Spargel putzen, in Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser 3 Minuten blan-
chieren. Kerbel grob hacken, Kochschinken in Wiirfel und Kartoffeln in feine Schei-
ben hobeln. Spargel, Kartoffeln und Kochschinken in eine Auflaufform geben.

Eier mit Milch und Gemidisebriihe verquirlen, mit Kerbel, Muskat, Pfeffer, Paprika-
pulver und Salz wiirzen und tiber das Gemiise geben.

Spargel Schinken Gratin bei 200°C im vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten garen.
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11.18 Spinat Champignon Lasagne

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:
e 500 g Spinat e 4 TL Sojasauce
e 500 g Champignons e 160 g Lasagneblitter, trocken und
e 4 EL. Mehl ohne Vorkochen
e Salz e 1 TL Pflanzenmargarine
e Pfeffer e 6 EL Parmesan
Zubereitung:

Spinat waschen, nur wenig abtropfen lassen, in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze zusammenfallen lassen. Champignons wiirfeln, in einer beschichteten Pfanne
anbraten, herausnehmen und mit dem Spinat vermengen. Mehl iiber den Bratfond
streuen, Spinatwasser mit Wasser auf 280 ml auffiillen, unter Riithren angiefsen und
mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen.

Lasagnebladtter und Gemiise abwechselnd in eine ofenfeste mit Margarine gefettete
Form schichten, dabei mit Lasagneblittern beginnen und mit Gemiise abschliefsen.
Sauce angiefien und mit Parmesan bestreuen und im Backofen 30 Minuten bei 200°C
backen.

TIPP: Zusétzlich 200 g Tofuwiirfel zufiigen. Pro Portion 1 Extra Punkt.
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11.19 Uberbackener Maccaroniauflauf mit Gemiise

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 180 g trockenen Maccaroni e 300 g TK Blumenkohl
e 150 g frische Bohnen e 450 ml fettarme Milch
e 1 kleine Zucchini e 100 g geriebener Parmesan
e 1 rote Paprika o Pfeffer
e Salz e 3 EL Starkemehl
Zubereitung:

Maccaroni nach Packungsanleitung bissfest garen.

Ofen auf 190°C vorheizen. Die Bohnen Putzen und klein schneiden, Zucchini in Schei-
ben und Paprika in Stiicke schneiden. Salzwasser zum Kochen bringen und unaufge-
tauten Blumenkohl hinzugeben. Etwa 4 Minuten kochen lassen und dann restliches
Gemdtise zum blanchieren dazugeben.

Milch erhitzen und mit Starke abbinden. Vom Herd nehmen und einen Grofsteil des
Késes unterriihren, bis er geschmolzen ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Abgetropften Maccaroni und das Gemiise gut mit der Kdsesauce vermischen und
in eine ofenfeste Form geben. Mit dem restlichen Kése bestreuen. Etwa 15 - 20 Minu-
ten backen bis der Kéase zerlaufen und goldbraun ist.
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11.20 Vegetarisches Moussaka

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 750 ml Gemdiisebriihe
¢ 2 Knoblauchzehen e 2 EL Starkemehl
e 1 Zucchini e Salz
e 200 g Pilze e schwarzer Pfeffer
e 1TLOI e 1 grofle Aubergine
¢ 300 g Soja Geschnetzeltes e 1Ei

500 g gestiickelte Tomaten, Tetra e 100 g Frischkése 16% Fett absolut
Pack

150 g fettarmer Joghurt

Zubereitung:

Backofen auf 190°C vorheizen.

Zwiebel fein wiirfeln und Knoblauch pressen. Zucchini in Stiicke und Pilze in Schei-
ben schneiden. Ol in einer grofien Pfanne erhitzen und darin Zwiebel, Knoblauch und
Soja Geschnetzeltes unter stindigem Riihren 5 - 6 Minuten anbraten.

Tomate, Zucchini, Pilze und Briithe hinzufiigen. Zum Kochen bringen, die Hitze re-
duzieren und anschlieSfend ohne Deckel 10 bis 15 Minuten simmern lassen. Stirke
mit 4 EL kaltem Wasser mischen und dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aubergine in Scheiben schneiden. Die Hélfte der Masse in eine rechteckige Auflauf-
form geben und die Hélfte der Auberginenscheiben darauf verteilen, das ganze wie-
derholen.

Ei, Frischkdse und Joghurt zusammen schaumig schlagen und gleichméfig auf den
Auberginenscheiben verteilen. Etwa 35 Minuten tiberbacken bis sich eine goldbraune
Kruste gebildet hat.
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11.21 Zucchini Kartoffel Gratin

Punkte pro Portion | Portionen: 14,5 / 4

Zutaten:

¢ 1 kg Kartoffeln o Pfeffer

e 500 g Zucchini e 80 g Cheddar, gerieben

e 50 g in Ol eingelegte, getrocknete e 2EL Ol

Tomaten e 40 g rote Linsen

* 2Zwiebeln ¢ 1 Kopfsalat

e 300 g Schlagsahne e 1 Bund Rucola

* Salz e 4 EL. Weinessig
Zubereitung:

Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben schneiden. Zucchini ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Gemiise abwechselnd schuppenformig in eine Auflaufform schich-
ten.

Tomaten in Streifen schneiden. Zwiebeln fein wiirfeln. Hilfte der Zwiebeln und To-
maten streifen mit Sahne verriihren, salzen und pfeffern. Uber das Gratin giefsen und
mit Kése bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 45 Minuten garen. Rest der Zwiebeln und
Linsen in 1 EL Ol and{iinsten. Mit 100 ml Wasser abloschen, wiirzen. Zugedeckt ca. 10
Minuten garen.

Inzwischen Salat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Restliches Ol
und Essig zu den Linsen geben. Nochmals abschmecken und tiber dem Salat vertei-
len.
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11.22 Spargel-Lasagne mit Lachs

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:
e 500 g griiner Spargel e 125 ml fettarme Milch
e Salz e 200 ml Fischfond
e schwarzer Pfeffer e 2 EL Stirkemehl

e 375 g Lachs 1 Prise Muskat

e 1 TL Zitronensaft
e 2 TL Pflanzendl
e 2 TL Mehl

5 g Estragon, frisch

6 Stiick Lasagneplatten

6 EL geriebener Parmesan

e 200 ml Gemaiisebriihe

Zubereitung:

Spargel putzen, die holzigen Enden abschneiden und gegebenenfalls im unteren Be-
reich schilen. Dann in Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minu-
ten garen und abtropfen lassen. Lachs wiirfeln, mit Zitronensaft betrdufeln, salzen,
pfeffern und in erhitztem Ol anbraten.

Spargelstiicke mit Mehl bestduben, anschwitzen. Langsam Briihe, Milch und Fond
angiefien, aufkochen lassen und mit Starke andicken. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft,
Muskat und Estragon abschmecken.

Boden einer Auflaufform mit 3 Lasagneplatten auslegen, Spargelmischung darauf
verteilen, mit Lachs belegen und mit restlichen Nudelplatten bedecken. Mit Kése be-
streuen und im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 °C ca. 30 Minuten
tiberbacken.
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11.23 Makkaroni Auflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 6

Zutaten:
e 1TLOI e 3 Eier
e 500 g Tatar e 550 ml fettarme Milch
o 1 Zwiebel e 1 EL Pflanzenmargarine

1 EL Mehl
1 Prise Salz

400 ml Tomatensauce

60 ml trockener Rotwein

e 1 TL Zimt o 1 Prise Pfeffer
e 230 g Vollkornnudeln e 90 g Parmesan
Zubereitung:

Fiir die Fleischsauce eine grofse Pfanne tiber mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel hacken
und mit Tatar etwa 10 Minuten anbraten. Tomatensauce, Wein und Zimt einriihren.
Zum Kochen bringen und Hitze reduzieren. Mit Deckel 30 Minuten simmern lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

Wiahrendessen Pasta nach Packungsangabe kochen, abtropfen lassen. Pasta mit ei-
nem Ei und 175 ml Milch vermengen und beiseite stellen.

Backofen auf 180°C vorheizen. Auflaufform mit Ol auspinseln.

Fiir die Sauce Margarine in einem kleinem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
Mehl, Salz und Pfeffer einriihren. Langsam, unter stindigem Riihren die restliche
Milch hinzugeben. Unter Riithren 5 - 8 Minuten kocheln lassen. Topf vom Herd neh-
men und die restlichen Eier unterriihren.

Halfte der Pastamischung in die Form geben, mit Fleischsauce bedecken und mit der
Halfte des Kases bestreuen. Mit restlicher Pastamischung bedecken, mit weifSer Sauce
tibergiefsen und mit restlichem Kése bestreuen.
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Mit einem Deckel oder Alufolie abdecken und fiir 20 Minuten in den Ofen geben.
Weitere 15 Minuten ohne Deckel garen, 10 Minuten ruhen lassen.
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11.24 Kartoffelgratin mit gekochtem Schinken

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4

Zutaten:
e 900 g Spinat o 1 Prise Pfeffer
e 3 Zehen Knoblauch e 1 Prise Muskatnuss
e 11/2TL gekornte Briihe e 500 ml Sauce Hollandaise, fettre-
¢ 2 kg gekochte Kartoffeln duziert
e 200 g gekochter Schinken e 100 g Schmelzkése, 25% Fett i. Tr.
e 8 EL Gouda

1 Prise Salz

Zubereitung:

Blattspinat auftauen lassen und gut ausdriicken. Knoblauchzehen zerdriicken und
mit Spinat und gekodrnter Briihe vermischen. Kartoffeln pellen und in Scheiben, Schin-
ken in Streifen schneiden.

Kartoffelscheiben, Schinkenstreifen und Spinat in eine Auflaufform (40 cm x 40 cm)
geben und alles mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen.

Sauce Hollandaise erwdrmen, Schmelzkise einrithren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Sauce iiber das Gratin giefSen, mit geriebenem Kése bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Gas: Stufe 2, Umluft: 160 °C) auf mittlerer Schiene
ca. 30 Minuten tiberbacken.
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11.25 Orientalischer Reistatarauflauf mit
Joghurtsauce

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 2

Zutaten:

e 120 g Reis e Cumin

e Salz e gemahlener Koriander

o 2 Stiick Zwiebel e 400 g gestiickelte Tomaten

e 1 mittelgrofse Aubergine e 25 g Cashewniisse

e 2 Zehen Knoblauch e 30 g Parmesan

e 1 TL Pflanzenol e 1/2 Bund Petersilie

e 120 g Tatar e 250 g fettarmer Joghurt

o Dfeffer e Cayennepfeffer
Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Zwiebeln und Aubergine in Wiir-
fel schneiden und Knoblauch zerdriicken. Ol in einem beschichteten Topf erhitzen
und Tatar mit Zwiebelwiirfeln und der Hilfte des Knoblauchs darin ca. 5 - 10 Minu-
ten. anbraten.

Mit Salz, Pfetfer, Cumin und Koriander kriftig wiirzen. Tomaten angiefien, Auber-
ginenwiirfel zufiigen und kurz erhitzen. Reis untermischen und in eine Auflaufform
(20 cm x 30 cm) fiillen. Cashewniisse hacken, Parmesan reiben, den Auflauf damit be-
streuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten
uberbacken.

Fiir die Joghurtsauce Petersilie grob hacken und mit dem restlichem Knoblauch und
dem Joghurt verriihren. Joghurtsauce mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken und
zu dem orientalischen Reis-Tatar-Auflauf servieren.

11-28



11 Aufldufe, Lasagne & Souflés

11.26 Schweinefilet Pilz Auflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 2

Zutaten:
e 400 g Schweinefilet e 60 g fettarmer Frischkdse
e Salz e 2 EL Starkemehl
o Pfeffer e 300 ml Wasser
e 2 Zwiebeln e 2 EL Petersilie
e 500 g Pilze e Baguette
e 1 TL Pflanzenol
e 120 g Rama Cremefine zum Ko-
chen
Zubereitung:

Schweinefilet in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in eine Auflaufform legen. Zwiebeln in feine Ringe und Pilze je nach Grofe in
Scheiben schneiden oder vierteln.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebelringe und Pilzscheiben hineinge-
ben, salzen und ca. 5 Minuten diinsten. Cremefine einriithren und Frischkdse darin
schmelzen. Starkemehl mit Wasser anriihren und Sauce damit andicken. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen.

Sauce tiber die Filetscheiben gieffen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C auf
mittlerer Schiene ca. 25 - 30 Minuten backen. Auflauf mit Baguette servieren.
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11.27 Pfannkuchenauflauf mit Sauerkirschen

Punkte pro Portion [ Portionen: 778 Kcal, 44 g Fett / 3

Zutaten:
e 125 g Weizenmehl e 40 g Margarine
e 6 Eier e 1 Glas Sauerkirschen (Abtropfge-
. wicht 360 g)
e 250 ml fettarme Milch

125 ml Mineralwasser 50 g weiche Butter

1 Prise Salz
45 g Zucker

125 ml Rama Cremefine zun Ko-
chen

Zubereitung:

Fiir den Pfannkuchenteig Mehl in eine Riihrschiissel sieben. 2 Eier mit 125 ml Milch,
Mineralwasser, Salz und 5 g Zucker verschlagen. Eiermilch nach und nach unter Riih-
ren zum Mehl geben. Darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Teig 20 - 30
Minuten ruhen lassen.

Etwas von der Margarine in einer beschichteten Pfanne (© 28 cm) zerlassen. Teig gut
durchriihren und eine diinne Teiglage mit einer drehenden Bewegung gleichmaflig
auf dem Boden der Pfanne verteilen. Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb ba-
cken. Bevor der Pfannkuchen gewendet wird, etwas Margarine in die Pfanne geben.
Aus dem restlichen Teig weitere 3 Pfannkuchen zubereiten.

Sauerkirschen in ei Sieb geben und abtropfen lassen.

Fiir die Eiermasse Butter mit restlichem Zucker in einer Schiissel verriihren, Eier nach
und nach unterriihren. Milch und Rama unter Riihren dazugeben.

Pfannkuchen in Streifen schneiden und abwechselnd mit den Kirschen in eine flache
Auflaufform (gefettet) geben. Die Eiermasse iiber den Auflauf giefSlen und die Form
auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen (160°C Umluft) schieben. 30 Minuten
goldbraun backen, eventuell in den letzten 10 Minuten abdecken.
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11.28 Kasesoufflé

Punkte pro Stiick / Stiick: 428 Kcal, 32 g Fett / 8

Zutaten:
e 50 g Butter e 3 EL Ramacremefine zum Ko-
e 30 g Weizenmehl chen
e 225 ml fettarme Milch e 5 Eier
e Salz e 150 g geriebener Gouda
e Pfeffer e 2 EL Semmelbrosel
Zubereitung:

40 g Butter in einem Topf schmelzen. Mehl zugeben und unter stindigem Riihren
anschwitzen. Mit Schneebesen Milch einriihren. Diese BéchamelsofSe kréftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Unter standigem Riihren etwa 6 Minuten kochen. Vom Herd
nehmen, Rama zugeben und etwas abkiihlen lassen. Eier trennen. Nacheinander Ei-
gelbe unter die Masse rithren. Zum Schlufs Kadse unterheben.

Eiweifs steif schlagen, vorsichtig unter die Kdsemasse heben. Souffléférmchen mit
Butter einfetten und mit Semmelbrdsel ausschwenken. Soufflémasse einfiillen.

Die Formchen in eine feuerfeste Schale setzen. Kochendes Wasser einfiillen, bis die
Formchen zur Héalfte im Wasser stehen. Schale auf die unterste Schiene des Backofens
stellen und bei 200°C etwa 25 Minuten backen. Sofort servieren.
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11.29 Sauerkrautauflauf

Punkte pro Stiick / Stiick: 6,5 / 4

Zutaten:
¢ 1 kg Kartoffeln, mehligkochend e Kiimmel
e Salz e Paprikapulver
e 500 g Sauerkraut e 400 ml fettarme Milch
¢ 1 Gemiisezwiebel e Muskatnuss
e 200 ml Apfelsaft e 300 g Creme légere
o Dfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln in Salzwasser etwa 25 Minuten weich garen. Sauerkraut abtropfen lassen
und zerkleinern. Zwiebeln in Streifen schneiden. Sauerkraut mit Zwiebelstreifen in
Apfelsaft etwa 10 Minuten diinsten und mit Salz, Pfeffer, Kiimmel und Paprikapulver
wiirzen. Sauerkraut abtropfen lassen, Garfliissigkeit dabei auffangen und Sauerkraut
in eine Auflaufform geben.

Kartoffeln abgiefien, mit Milch zerstampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiirzen. Kartoffelpiiree auf dem Sauerkraut verteilen.

100 ml Garfliissigkeit mit Creme légere verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
tiber den Auflauf gieflen. Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200 °C auf mittler-
er Schiene 30 Minuten backen. Sauerkrautauflauf mit Paprikapulver bestiuben und
servieren.
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11.30 Auflauf vom Kaiserschmarrn

Kcal pro Portion | Portionen: 785 Kcal 33 g Fett / 4

Zutaten:
e 450 ml fettarme Milch e 75 Zucker
e 6 Eier e 50 g gehobelte Mandeln
e 2 Packungen Kaiserschmarrn e 250 ml Pflaumensaft
(Dr.Oetker)
e 250 ml Apfelsaft

e 50 g Margarine

1 EL Speisestdrke
e 1 Glas entsteinte Pflaumen (Ab- o Zimt
tropfgewicht 370 g)

1 EL Puderzucker

e 250 g Magerquark

Zubereitung:

Fiir den Kaiserschmarrn 300 ml Milch, 4 Eier und Kaiserschmarrnpulver nach Pa-
ckungsanleitung verriihren. Die Hélfte der Margarine in einer Pfanne erhitzen und
die Halfte des Kaiserschmarrns nach Packungsanweisung zubereiten. Restlichen Kai-
serschmarrn auf die gleiche Weise zubereiten.

Pflaumen in einem Sieb abtropfen lassen und den Saft dabei auffangen. Fertigen Kai-
serschmarrn mit den Pflaumen in eine gefettete Auflaufform geben.

Fiir den Belag Quark mit Zucker, restlicher Milch und 2 Eigelb verriihren. Eiweifs
steif schlagen und vorsichtig unter die Quarkmasse ziehen, auf dem Kaiserschmarrn
verteilen. Den Auflauf mit Mandeln bestreuen und auf dem Rost in den vorgeheizten
Backofen bei 180 Grad Umluft schieben. Etwa 35 Minuten backen.

Fiir die Sauce Pflaumen- und Apfelsaft vermischen und Speisestirke einriihren. In
einem Topf unter staindigem Riihren kurz aufkochen lassen. Mit Zimt abschmecken.
Den Auflauf nach dem Backen mit Puderzucker bestduben und mit der Sauce sofort
servieren.
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11.31 Blumenkohl Broccoli Auflauf

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5/ 3

Zutaten:

e 500 g Blumenkohl e 20 g Margarine

e 400 g Kartoffeln e 1 Prise Zucker

e 250 ml heifse fettarme Milch e 2 EL gehackte Petersilie

e 1 Prise Muskat e 1 Stiick Broccoli

e 1 TL Zitronensaft e 140 g geriebener Kéase

e 1 TL Senf e 2 EL gehobelte Mandeln
Zubereitung:

Blumenkohl in Roschen teilen und Kartoffeln in Wiirfeln schneiden. Zusammen in
Salzwasser ca 10 Minuten garen, abgiefSen und Kochfliissigkeit dabei auffangen. Blu-
menkohl und Kartoffeln mit Milch zerstampfen. Etwa 200 ml Kochfliissigkeit unter-
rithren. Blumenkohlkartoffelsauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit
Zitronensaft, Senf, Margarine, Zucker und Petersilie verfeinern.

Broccoli in kleine Roschen teilen, in eine Auflaufform geben und die Sauce dartiber-
gieflen. Auflauf mit Kdse und Mandeln bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei
180°C auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen.
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12.1 Bunte Kartoffelgemusepizza

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:
¢ 1 kg Kartoffeln e Oregano
e 120 g saure Sahne ¢ 4 EL Tomatenmark
e 2 EL Mehl e 4 EL Senf
e 4 Eier e 2 Paprika
e 1 EL Schnittlauchringe e 200 g Champignons
o 1 EL gehackte Petersilie ¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln
e Salz e 100 g Mais (Konserve)
o Dfeffer e 40 g Oliven, schwarz, entkernt
e Thymian e 160 g geriebener Parmesan
Zubereitung:

Kartoffeln reiben und mit 90 g saurer Sahne, Mehl, Eiern, Schnittlauch und Petersi-
lie verriihren. Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano wiirzen. Back-
blech mit Backfolie auslegen, Masse darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene bei 200°C ca. 20 Minuten vorbacken.

Tomatenmark, Senf und restliche saure Sahne verriihren, mit Thymian und Oregano
wiirzen und auf Pizzaboden streichen. Paprika in Streifen, Champignons in Scheiben
und Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Paprikastreifen, Champignonscheiben, Friihlingszwiebelringe, Mais und Oliven auf
dem Pizzaboden verteilen. Mit Kédse bestreuen und im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene bei 180°C weitere 20 Minuten backen.
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12.2 Bunte Kartoffelgemusepizza

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:

¢ 1 kg Kartoffeln e Oregano

e 120 g saure Sahne ¢ 4 EL Tomatenmark

e 2 EL Mehl e 4 EL Senf

e 4 Eier e 2 Paprika

e 1 EL Schnittlauchringe e 200 g Champignons

o 1 EL gehackte Petersilie ¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln

e Salz e 100 g Mais (Konserve)

o Dfeffer e 40 g Oliven, schwarz, entkernt

e Thymian e 160 g geriebener Kdse Parmesan
Zubereitung:

Kartoffeln reiben und mit 90 g saurer Sahne, Mehl, Eiern, Schnittlauch und Petersi-
lie verriihren. Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano wiirzen. Back-
blech mit Backfolie auslegen, Masse darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene bei 200°C ca. 20 Minuten vorbacken.

Tomatenmark, Senf und restliche saure Sahne verriihren, mit Thymian und Oregano
wiirzen und auf Pizzaboden streichen. Paprika in Streifen, Champignons in Scheiben
und Friithlingszwiebeln in Ringe schneiden.

Paprikastreifen, Champignonscheiben, Friihlingszwiebelringe, Mais und Oliven auf
dem Pizzaboden verteilen. Mit Kédse bestreuen und im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene bei 180°C weitere 20 Minuten backen.
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12.3 Champignon Thymian Quiche

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2

Zutaten:
e 100 g Yufka Teig e 150 ml fettarme Milch
e 1-2TLO1 e ca. 1 EL gehackter Thymian
o 1 Zwiebel o Pfeffer
e 300 g Champignons e Salz
e 2 Eier ¢ 30 g Parmesan
Zubereitung:

Ofen auf 190°C vorheizen. Teig auslegen und beide Seiten diinn mit Ol bepinseln und
damit den Boden einer Auflaufform ( ca. 20 cm Durchmesser) auslegen.

Zwiebel in Ringe und Champignons in Scheiben schneiden. Zwiebeln ca. 5 Minuten
sautieren und dann Champignons dazugeben und ebenfalls unter Riihren 3- 4 Minu-
ten diinsten. Das Gemisch etwas abkiihlen lassen und auf dem Teig verteilen.

Eier, Milch und Gewdirze verquirlen, mit Pfeffer und Salz wiirzen und tiiber die Pilz-
Zwiebel-Mischung geben. Mit Kése bestreuen und ca. 30 Minuten bis die Eiermasse
gestockt ist. Vor dem Servieren abkiihlen lassen und mit Thymian dekoriert anrich-
ten.
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12.4 Hahnchen-Pastete mit Champignons

Punkte pro Portion | Portionen: 6 (5) / 4

Zutaten:
o 1 Zwiebel e 2 EL Petersilie
e 350 g Champignons o Pfeffer
e 1TLOI e 1 Packung Miirbblockteig zum
e 300 ml Hiithnerbriihe Ausrollen
« 300 g TK Bohnen e (ersatzweise eine Packung Stru-

delteig)
2 - 3 EL Saucenbinder

ca. 650 g Gefliigelfilet, gegart

Zubereitung:

Zwiebel in Wiirfel schneiden, Champignons putzen und vierteln. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebel darin 4 - 5 Minuten scharf anbraten. Ofen auf 200°C vorhei-
zen.

Briihe hinzugeben und aufkochen, dann Hitze reduzieren. Bohnen hinzugeben und
wieder aufkochen lassen, Pilze hinzugeben und weitere 5 - 6 Minuten kocheln lassen.
Saucenbinder einriihren, um die Masse zu verdicken und anschlieflend Topf von der
Hitze nehmen.

Hahnchen in Stticke schneiden und in eine ofenfeste Backform geben. Gemiise mit
Sauce dariibergeben und zusammen mit Petersilie vermengen. Mit Pfeffer wiirzen.

Miirbeteig auf leicht eingemehlter Fliache ausrollen. Auf die Form legen, vorsichtig
andriicken und Rand abschneiden. Aus den Teigresten eine Dekoration formen. (Er-
satzweise mit Strudelteig so verfahren) Mit Milch einpinseln und in den Ofen stellen,
30 - 45 Minuten backen.
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12.5 Herzhafte Muffins mit Schinken

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 4 Schalotten e 2 Scheiben Vollkornbrot

e 600 g Gefliigelgehacktes e 75 ml fettarme Milch

e 60 g Schinkenwtirfel ohne Fett e 1 Paprika

e 2 EL Petersilie e 1 grob geraspelte Mohre

e 2 TL Thymian e 1 grob geraspelte Zucchini

e Salz e 1/2 Dose Mais

o Pfeffer e 1/2 TL Paprikapulver
Zubereitung:

Ofen auf 200 °C vorheizen. Muffinblech mit Papierbackformen auslegen.

Schalotten fein wiirfeln und mit Gefliigelhack, Schinken, Petersilie und Thymian in
einer Schiissel vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brot zerkriimeln und
mit Milch in einer kleinen Schiissel 1 Minuten aufweichen lassen. AnschliefSend in
die Hackmasse einkneten.

Paprika in kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit Karotten und Zucchini in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze 3 - 5 Minuten anbraten und kurz abkiihlen lassen.
Anschlieflend mit der Hackmasse vermischen.

Mischung auf die Muffinform verteilen und 25 Minuten backen. Vor dem Servieren
kurz abkiihlen lassen.
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12.6 Griechische Pizza

Punkte pro Portion | Portionen: 12,5 / 2

Zutaten:
e 250 g Mehl e 2 Knoblauchzehen
e 1/2 Péackchen Trockenhefe e 300 g TK Spinat

e Salz e schwarzer Pfeffer

e 1 TL Zucker e 1 Prise Muskat

e 175 ml lauwarmes Wasser e 2 EL Mehl

e 4 TL Olivendl e 150 g Schafskise light

1 grofie Zwiebel

500 g Tomatenstiicke (Tetrapack)

Zubereitung:

Mehl, Hefe, 1/2 TL Salz und Zucker vermischen, Wasser hinzufiigen und mit Handriihr-
gerat zu einem glatten Teig verarbeiten. 3 TL Ol hinzuftigen und nochmals durchkne-
ten. Ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebel fein wiirfeln und Knoblauch pressen. In einer Pfanne
das restliche Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten und den Spinat
zugeben. Alles unter rithren diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und bei-
seite stellen.

Backblech mit Backpapier auslegen. Teig nochmals durchkneten und auf das Blech
geben, mit Mehl bestduben und in eine ovale Form ausrollen. Nochmals 15 Minuten
gehen lassen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Schafskise mit einer Gabel zerkriimeln. Die
Tomatenstiicke auf dem Teig verteilen, pfeffern und salzen. Den Spinat darauf vertei-
len und mit K&se bestreuen.

Auf mittlerer Schiene etwa 12 Minuten backen.
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12.7 Kartoffelpizza |

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5/ 6

Zutaten:
o 1,2 kg Kartoffeln e Thymian
e 150 g saure Sahne e Oregano
e 4 Fier e 4 EL Tomatenmark
e 200 g geriebener Parmesan e 4 EL Senf

e 1 EL Schnittlauch e 2 Paprikaschoten
¢ 1 Bund Petersilie e 200 g Champignons
e Salz ¢ 1 Bund Friihlingszwiebeln
o Dfeffer
Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.

Kartoffeln waschen, schilen und reiben. Mit % der sauren Sahne, Fiern, 100 g Kése
und Schnittlauch verriihren. Petersilie waschen, Trockentupfen, hacken, hinzufiigen
und die Masse mit Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano abschmecken.

Masse auf ein gefettetes Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen 20 Minu-
ten vorbacken.

Tomatenmark, Senf und restliche saure Sahne verriihren, mit Thymian und Oregano
wiirzen.

Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in Streifen schneiden. Pilze und Friih-
lingszwiebeln putzen, Pilze in Scheiben schneiden, Friihlingszwiebeln waschen und
in Ringe schneiden.

Pizzaboden mit Tomaten-Senf-Mischung bestreichen und mit vorbereitetem Gemiise
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belegen und mit restlichem Kése bestreuen.
Bei 175°C 20 - 25 Minuten backen.
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12.8 Kartoffelpizza I

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 /2

Zutaten:
e 400 g Kartoffeln e 2 kleine Mohren
e Salz e 300 g Broccoli
e 150 ml passierte Tomaten ¢ 300 g Blumenkohl

4 EL Tomatenmark

100 g kleine Champignons

schwarzer Pfeffer 1 Bund Basilikum

e 1 TL Oregano e 100 g gekochter Schinken
e 1ELOI e 125 g Mozzarella (45% F. i. Tr.)
Zubereitung:

Die Kartoffeln in Salzwasser etwa 15 Minuten kochen. Abschiitten, pellen und aus-
kiihlen lassen.

Die passierten Tomaten mit dem Tomatenmark verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Ore-
gano wirzen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Kartoffeln grob raspeln, salzen und pfeffern.
Das Ol in einer grofien, beschichteten Pfanne erhitzen und die Raspel hineingeben.
Bei schwacher Hitze hellbraun braten. Nicht rithren.

Die Mohren in hauchdiinne Scheiben schneiden. Vom Broccoli und Blumenkohl klei-
ne Roschen abtrennen und in kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten garen. Heraus-
nehmen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Champignons vierteln. Die Basili-
kumblitter fein hacken. Den gekochten Schinken in etwa 1 cm grofie Wiirfel schnei-
den.

Den Kartoffelkuchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stiirzen und mit
TomatensofSe bestreichen. Das Gemdiise und die Schinkenwtirfel auf der Pizza vertei-
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len, mit Basilikum bestreuen. Den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden und auf
dem Belag verteilen.

Die Pizza auf mittlerer Schiene etwa 15 - 20 Minuten backen.
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12.9 Kase Schinken Muffins

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 12

Zutaten:

100 g gekochter Schinken

1 Msp. Muskat

e 60 g Butter e 100 g geriebener Emmentaler
e 200 g Mehl o 1Ei
e 2 TL Backpulver e 200 ml Milch

Zubereitung:

Ein Muffinblech fetten oder Papierformchen hineinsetzen.

Den Schinken in kleine Wiirfelchen schneiden. Die Butter zerlassen. Mehl und Back-
pulver in eine Schiissel sieben, dann Muskat, Kdse und Schinken untermischen.

In einer kleinen Schiissel Ei, Milch und die abgekiihlte Butter gut verriihren. Diese
Mischung unter die Mehlmischung geben. Nur so lange riihren, bis die Zutaten mit-
einander vermengt sind.

Einen guten Essloffel voll Teig in die Muffinmulden fiillen.

Den Backofen auf 200° C (Gas 3 - 4) vorheizen. Die Mulffins in 15 - 20 Minuten im
Backofen goldbraun backen. Aus dem Backofen nehmen und etwa 5 Minuten in der
Form ruhen lassen. Dann aus den Formen 16sen und moglichst warm servieren.
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12.10 Kase Zucchini Brot

Punkte pro Portion | Portionen: 55 / 6

Zutaten:

e 3 Frithlingszwiebeln 200 g Krauterfrischkése 16% Fett

e 400 g geriebene Zucchini absolut
e Muskat e 120 g Schafskése light
e 50 g Mehl e 4 EL geriebenen Parmesan
e 2 EL gehackte Petersilie e 5 Eier
e 2 Eiweild

e Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier auskleiden.

Friihlingszwiebeln fein hacken und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze mit Zucchini
2 - 3 Minuten anbraten. Vom Herd nehmen und das Gemiise in eine Schiissel geben.
Muskat, Mehl und Petersilie hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Frischka-
se, zerbroselten Schafskdse und Parmesan vorsichtig unterheben.

In einer seperaten Schiissel das Eiweifs mit einer Prise Salz steif schlagen. Die Eigelbe
vorsichtig unterheben. Die Zucchini- und die Eiermischung vorsichtig vermengen, in
die Form geben und 50 - 55 Minuten backen, bis das Brot goldbraun ist.

Fiir etwa 10 Minuten abkiihlen lassen, bevor das Brot aus der Form genommen wird.
In Scheiben schneiden und servieren.
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12.11 Knoblauchpizza mit Pilzen

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e 450 g Mehl, plus etwas zum Be- e 400 g gemischte Pilze, in Schei-
stduben ben
e 1 Packchen Trockenhefe e 2 Knoblauchzehen, zerdriickt
e 2 Knoblauchzehen e 4 EL frische Petersilie, gehackt
e Salz e 4 EL Tomatenmark
e 2 EL frisch gehackter Thymian o Pfeffer
e 1 EL Olivenol ¢ 10 EL passierte Tomaten

300ml lauwarmes Wasser

100 g Mozzarella, geraspelt

150 g Spinat

Zubereitung:

Mehl, Hefe, zerdriickten Knoblauch, Salz und Thymian“in einer Schiissel verriihren.
Eine Vertiefung in die Mitte driicken und allmé&hlich Ol und Wasser in die Mulde
gieflen. Alles vorsichtig zu einem weichen Teig verarbeiten.

Den Teig auf eine mit Mehl bestdubte Arbeitsplatte legen und 5 Minuten zu einem
glatten Teig kneten. Den Teig zu einem Kreis mit etwa 35 cm Durchmesser ausrollen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Pizzaboden darauf legen. An einem
warmen Ort 20 Minuten gehen lassen, bis der Teig aufgegangen ist.

Pilze in Scheiben schneiden, Knoblauch zerdriicken, mit Spinat und Petersilie in einer
Pfanne fettfrei ca. 5 Minuten andiinsten.

Tomatenmark, Salz, Pfeffer und passierte Tomaten verrithren und auf den Pizzabo-
den geben. Die Pilzmischung gleichmafsig auf der Pizza verteilen und mit Kése be-
streuen.
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Die Pizza im vorgeheizten Backofen bei 190°C 20 - 25 Minuten backen, bis der Boden
knusprig und der Kdse geschmolzen ist.

12.12 Knusprige Gemiisepizza

Punkte pro Stiick / Stiicke: 3 / 12

Zutaten:

e 380 g Vollkornmehl 10 griine Oliven

e 1/2 TL Backpulver e 200 g Mais (Konserve)
e 150 g Magerquark e 1 Dose Champignons
e 1Ei e 200 ml passierte Tomaten
e 2 TL Margarine e 1 TL Kréuter der Provence
e 100 ml Mineralwasser e Paprikapulver
e Salz o Pfeffer
e 1 Zwiebel e 80 g geriebener Gouda (30% Fett
e 200 g Hahnchenbrustfilet i Tr)
e 3 Paprika
Zubereitung:

Mehl und Backpulver mischen und mit Quark, Ei, Margarine, Mineralwasser uns
Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig zugedeckt im Kiihlschrank ca. 30
Minuten ruhen lassen.

Zwiebel und Hahnchenbrustfilet wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne fettfrei
braten. Paprikaschoten in Streifen, Oliven in Scheiben schneiden, Mais und Cham-
pignons abtropfen lassen. Passierte Tomaten mit Krdautern, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.
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Teig durchkneten und auf Blechgrofle ausrollen und auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Blech legen. Teig mit Tomatenmasse bestreichen und mit Gemiise und Fleisch
belegen. Zum Schluss mit Kdse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
ca. 20 Minuten backen, bis der Kase gebraunt ist.
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12.13 Krauterquarkkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 45 / 12

Zutaten:

250 g Mehl

80 g geriebener Kéase (32% Fett i.
Tr.)

2 EL gehackter Basilikum

130 g Halbfettmargarine

e 1Ei

e Salz e 2 EL gehackte Petersilie

e 2 Zwiebeln e 2 EL Schnittlauchringe

e 825 g Magerquark e 1 EL gehackter Oregano

e 60 ml fettarme Milch o Pfeffer

o 5 Fier e Muskatnuss
Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben, mit Margarine, Ei, Salz und ca. 2 EL Wasser zu einem
geschmeidigen Teig verkneten, zu einer Kugel formen und ca. 30 Minuten an einem
warmen Ort zugedeckt gehen lassen. Zwiebeln fein hacken und in einer beschichteten
Pfanne fettfrei andiinsten.

Quark, Milch, Eier, Zwiebeln, Kiase und Krauter verrithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Ein Backblech mit Backfolie auslegen, Teig ausrollen, darauf legen
und einen Rand hochziehen. Quarkmasse darauf geben und im vorgeheizten Back-
ofen auf der mittleren Schiene bei 200°C ca. 35 Minuten backen.
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12.14 Makkaronikuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 12
Zutaten:

e 240 g Makkaroni

80 g Schinkenwiirfel, ohne Fett

e Salz e 500 ml fettarme Milch

e 4 Karotten e 120 g Schmand (24% Fett)
e 1 Frithlingszwiebel e 6 Eier

e 1 Romanesco o Pfeffer

e 3 EL Pinienkerne e Muskat

2 TL Halbfettmargarine

1 EL gehacktes Basilikum

Zubereitung:

Makkaroni in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

Karotten in Wiirfel und Friihlingszwiebel in Stifte schneiden, Romanesco in Roschen
teilen und alles in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Karottenwiirfel,
Romanescoroschen, Friihlingsziebelringe, Pinienkerne und abgeschiittete Makkaroni
vermengen, auf ein mit Margarine gefettetes, tiefes Backblech geben und mit Schin-
kenwtirfeln bestreuen.

Milch, Schmand und Eier verquirlen, mit Salz, Pfetfer, Muskat und Basilikum wiir-
zen und iiber die Nudeln giefSen. Makkaronikuchen im vorgeheizten Backofen auf
der mittleren Schiene bei 200°C ca. 25 Minuten backen. Etwas abkiihlen lassen, in
Quadrate schneiden und servieren.
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12.15 Pizza mit Erdbeeren und Ziegenkase

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/5 (Kase 30%/45% Fetti. Tr.) / 8

Zutaten:
e 300 g Weizenmehl e 3 Frithlingszwiebeln
e 20 g frische Hefe e 250 g Erdbeeren
e 1 TL Salz e 100 g Rucola
e 2 EL Olivendl e 100 g Parmaschinken
e 150 g Ziegenkdse

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben. Mulde in die Mitte driicken, Hefe hineinbrdckeln und
mit 125 ml lauwarmes Wasser verriihren. Mit einem Tuch bedecken und an einem
warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen. Salz und Ol zugeben, alles zu einem glatten
Teig verkneten. Gehen lassen, bis der Teig sein Volumen verdoppelt hat.

Backofen auf 250°C vorheizen. Teig noch mal durchkneten. Zu acht gleich grofien
Kugeln formen und jeweils auf der bemehlten Arbeitsfliche rund ausrollen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Kidse und Zwiebeln in Scheiben schneiden
und auf den Pizzen verteilen. Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen.

Erdbeeren putzen und klein schneiden. Rucola verlesen und waschen. Beides mit
Schinken auf den fertig gebackenen Pizzen anrichten.
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12.16 Pizza mit Ziegenkase

Punkte pro Portion | Portionen: 16,5 / 4

Zutaten:

e 150 g Ziegenkdse 300 g passierte Tomaten

etwas Thymian

2 EL Olivenol

150 g Krduter Creme fraiche

etwas frischer Rosmarin

270 g frischer Blatterteig (Tante e Salz
Fanny) Pfeffer

100 g Tomatenmark

70 g Parmaschinken

Zubereitung:

Ziegenkise wiirfeln. Mit Thymian und Olivenol mischen und etwas ziehen lassen.

Blatterteig ausrollen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. Bei 190%rcC ca. 15
Minuten vorbacken.

Tomatenmark mit passierten Tomaten vermengen und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wiirzen. Pizza zuerst mit Creme fraiche und dann mit Tomatensauce bestreichen.
Ziegenkise drauf verteilen. Bei gleicher Hitze ca. 30 Minuten fertig backen.

Schinken in kleine Stiicke schneiden, auf der Pizza verteilen und sofort servieren.
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12.17 Pizza Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:
e 125 g Mozzarella e 1/2 TL Natron
e 1 grofie griine Paprika e 1TL Salz

e 60 g Peperoni e 2 TL Pizzagewiirz

e 1 kleine Zwiebel e 40 g Parmesan

e 1 Knoblauchzehe e 1Ei

e 140 g Mehl e 50 ml Olivendl

e 120 g Vollkornmehl e 250 ml Buttermilch

e 2 TL Backpulver e 125 g passierte Tomaten
Zubereitung:

Backofen auf 180 °C vorheizen und Muffinform mit Papierférmchen auslegen.
Mozzarella, Paprika, Peperoni und Zwiebel wiirfeln. Knoblauch pressen.

Mehl, Vollkornmehl, Backpulver, Natron, Salz, Pizzagewiirz und Parmesan vermen-
gen und Gemdiise unterheben.

In einer grofien Schiissel Ei mit Olivendl, Buttermilch und passierten Tomaten verriih-
ren. Mehlmischung unterheben und alles vermengen. Teig in die Formchen fiillen.

Muffins ca. 25 Minuten backen.
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12.18 Quiche Lorraine

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 1 Bund Friithlingszwiebeln e Salz
e 75 g Kochschinken o Pfeffer
o 2 Eier e 320 g Yufka / Filoteig
e 40 g geriebener Kase 30%Fett i.Tr. e 2 Tomaten

1 EL frisch gehackte Petersilie

Zubereitung:

Ofen auf 180 °C vorheizen.

Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und Kochschinken in kleine Wiirfel schnei-
den. Friihlingszwiebeln 3 - 4 Minuten mit etwa Wasser diinsten.

Eier mit Milch zusammen schaumig schlagen. Schinken, Kédse und Petersilie, Friih-
lingszwiebeln sowie Salz und Pfeffer einriihren. Filoteig in einer Springform {iberein-
ander legen.

Tomaten in Scheiben schneiden und auf den Teig legen. Ei-Mixtur darauf gieflen und
im Ofen etwa 30 Minuten backen bis die Masse fest und leicht gebrdaunt ist. Kurz
abkiihlen lassen, vierteln und servieren.
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12.19 Scharfe Polenta Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 3/ 12

Zutaten:

200 g Maismehl (Polenta)

4 - 6 kleine getrocknete Chili

e 100 g Vollkornmehl e 4 EL Olivenol

e 2 TL Backpulver e 3 EL Honig

e 1/2TL Salz e 1Fi

e 6 Schalotten o 250 ml fettarme Milch
Zubereitung:

Ofen auf 190 °C vorheizen. Muffinblech mit 12 Papierférmchen auslegen.

Polenta, Mehl, Backpulver und eine Prise Salz in eine Schiissel geben und griindlich
vermengen. Schalotten fein wiirfeln, Chili in einem Morser zerkleinern beides zur
Mehlmischung geben und vermengen.

In einer weiteren Schiissel O, Honig, Ei und Milch vermischen. Die Mehlmischung
unterheben und gut vermengen.

Teig auf die Formchen verteilen und ca. 25 Minuten goldbraun backen.
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12.20 Schinken Spinat Pasteten

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 2
Zutaten:

e 250 g mehligkochende Kartoffeln o Pfeffer

o 1 Zwiebel e 1 Prise Muskatnuss

e 2 Scheiben Schinken, ohne Fett e 1Fi

e 1 TL Pflanzenol e 4 EL Hartweizengriefs
e 200 g tiefgekiihlter Blattspinat e 2 EL Starkemehl

2 EL geriebener Emmentaler e 300 g Pilze
(30% 1. Tr.)

einige Tropfen Zitronensaft

e Salz 1 TL Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale ca. 15 Minuten kochen, ausddmpfen lassen und pellen.

Zwiebeln und Schinken fein wiirfeln, Ol erhitzen und beides darin ca. 5 Minuten an-
diinsten. Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Emmentaler hinzugeben und
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Kartoffeln durch die Presse driicken und mit Ei, Hartweizengriefs und Starkemehl
zu einem glatten Teig verkneten. Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen
und in 4 Portionen auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech legen. Teig mit einem
Loffelriicken etwas flach driicken. Schinkenspinatmasse auf die Mitte der Teigstiicke
geben und den Teigrand mit Hilfe eines Messers hochziehen. Pasteten im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten backen.

Pilze in Scheiben schneiden, in einer beschichteten Pfanne ca. 5 Minuten diinsten
und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Pilzgemiise mit Petersilie
bestreut zu den Schinken Spinat Pasteten servieren.
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12.21 Ungarischer Blechkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 45 / 12

Zutaten:
e 350 g Mehl e 100 g Mais
e 175 g Halbfettmargarine e 100 ml Gemtisebriihe
e Salz e 210 g saure Sahne
e 4 Paprikaschoten o Pfeffer
¢ 1 Gemiisezwiebel o 80 g Gefliigelsalami

1 Friihlingszwiebel 80 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben, mit Margarine, 1 Prise Salz und 4 EL Wasser zu einem
glatten Miirbeteig verkneten und ca. 30 Minuten kiihl stellen. Teig ausrollen und auf
ein Blech geben. Paprikaschoten in Wiirfel, Gemiisezwiebel und Friihlingszwiebel in
Ringe schneiden. Paprikawiirfel, Mais, Zwiebel- und Friihlingszwiebelringe auf dem
Teig verteilen.

Gemuiisebriihe und saure Sahne verrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
tiber das Gemiise geben. Salamischeiben in Streifen schneiden und mit geriebenem
Kése iiber das Gemdise streuen. Ungarischen Blechkuchen im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene bei 200°C ca. 30 Minuten backen.
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12.22 Wurziger Champignonlauchkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 12

Zutaten:
e 280 g Mehl e 3 EL Schmand (24% Fett)
e 140 g Halbfettmargarine o Pfeffer
e Salz e Paprikapulver

3 Stangen Porree

160 g geriebener Kase (32% Fett i.
Tr.)

1 EL gehacktes Basilikum

500 g Champignons
100 g Mais (Konserve)

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben, Margarine, Salz und 3 EL Wasser dazugeben. Alles zu
einem Miirbeteig verkneten, ca. 20 Minuten kiihl stellen, ausrollen und auf ein mit
Backfolie ausgelegtes Backblech geben.

Porree in Ringe, Champignons in Scheiben schneiden und mit Mais mischen. Gemii-
se mit Schmand vermengen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen, auf den
Teig geben und im vorgeheizten Backofen der mittleren Schiene bei 200°C ca. 20
Minuten vorbacken. Champignonlauchkuchen mit geriebenem Kése bestreuen und
nochmals 20 Minuten backen. Champignonlauchkuchen mit Basilikum bestreuen, in
Stiicke schneiden und servieren.
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12.23 Wirziger Kartoffelkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 2 Scheiben gekochter Schinken e geriebene Muskatnuss
¢ 1 kg gekochte Kartoffeln e Paprikapulver
e 2 Eier e Salz
e 90 g Mehl o Pfeffer

1+ TL Backpulver

100 g fettarmer Joghurt

4 TL gehackte, gemischte Krauter ¢ 100 ml Orangensaft

8 EL geriebener Kise (32% Fett i. ¢ 1 Kopf Chinakohl
Tr.)

Zubereitung:

Schinken in feine Streifen schneiden, Kartoffeln piirieren, mit Eiern, Mehl und Back-
pulver zu einem glatten Teig verkneten. Schinkenstreifen, Krauter und Kése darunter
mengen und mit Muskatnuss, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Kartoffelmasse auf ein Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen bei 175°C
ca. 20 Minuten backen.

Joghurt mit Orangensaft verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Chinakohl
in Streifen schneiden und mit Salatsauce vermengen.
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12.24 Zucchini Ricotta Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 12

Zutaten:
o 225 g Mehl e 100 g Butter
e 3 TL Backpulver e 1 kleine Zucchini
e 30 g Zucker e 50 ml Milch
e 1/2 TL Salz e 2 Fier
o 1 TL Dill e 125 g Ricotta
Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.
Mehl, Backpulver, Zucker, Salz und Dill in einer grossen Schiissel gut mischen.
Butter schmelzen und leicht abkiihlen lassen und Zucchini reiben.

Milch, Butter und Eier in einer kleinen Schiissel mischen, Ricotta und Zucchini zuge-
ben, gut vermengen. Alles zu den trockenen Zutaten geben, nur riihren bis sie benetzt
sind.

Teig in eine gut gefettete oder mit Papierformchen ausgelegte Backform geben und
15 - 20 Minuten backen.
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12.25 Lahmacun (Turkische Pizza)

Punkte pro Portion [ Portionen: 10 / 2

Zutaten:
e 250 g Mehl e 300 ml passierte Tomaten
e Salz o Pfeffer
e 1 Packchen Trockenhefe e Paprikapulver
¢ 130 ml lauwarmes Wasser o Kreuzkiimmel
e 1 Tomate e 1 kleine Salatgurke
o 1 Zwiebel e 1/2 Kopfsalat
o 2 getrocknete Chilies e 150 g Magermilchjoghurt
e 3 Zehen Knoblauch e 1 EL Zitronensaft
¢ 1 Bund gehackte Petersilie e 100 g Sauerkraut
e 250 g Tatar
Zubereitung:

220 g Mehl, 1/2 TL Salz und Trockenhefe mischen. Wasser hinzugeben und zu einem
glatten Te3ig verkneten. Den Teig an einem warmen Ort gehen lassen.

1 Tomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser tiberbrithen, hauten und ha-
cken. Die Zwiebel wiirfeln, die Chilies mit einem Morser zerkleinern und Knob-
lauch pressen. Tomate, Zwiebel, Chilies, die Hilfte des Knoblauchs und der Peter-
silie mit Tatar und passierten Tomaten vermengen. Kriftig mit Salz, Pfeffer, Paprika
und Kreuzkiimmel wiirzen. Die Hilfte der Gurke wiirfeln und den Salat in Streifen
schneiden. Die Restliche Gurke raspeln und mit Joghurt, restlichem Knoblauch, Salz
und Pfeffer, Zitronensaft und restlicher Petersilie vermengen.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu 2 Fladen (@ ca 25 cm) ausrollen, auf 2 Back-
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bleche legen, Tatarmasse darauf verteilen und beide Bleche bei 220°C Umluft ca. 15
Minuten backen. Pizza mit vorbereiteten Salatzutaten und Krautsalat belegen, mit
Joghurtsauce betrdufeln und mit Paprikapulver bestreuen. Eventuelle restliche Jo-
ghurtsauce und Salatzutaten mischen und als Salat dazu reichen.

12-30



12 Pikante Kuchen, Quiche & Pizza

12.26 ltalienischer Tomatenkuchen mit Rucola

Punkte pro Portion | Portionen: 15 / 4

Zutaten:
e 420 g Mehl e 2 TL gehackter Thymian
e 1 TL Backpulver e 150 g Frischkése (16 % Fett abso-
e 3 EL Wasser fut)
e 75 g Saure Sahne

e 125 g halbfett Pflanzenmargarine
e 3 Eier

5 EL geriebener Parmesan

2 EL gehackte Krauter (z. B. Pe-
tersilie, Schnittlauch, Basilikum)

e Salz

e 5 Tomaten

o Pfeffer
e 2 Zehen Knoblauch e 200 g Rucola
¢ 5 EL Balsamicoessig
e 2 EL Honig
Zubereitung:

400 g Mehl und Backpulver mischen, mit Wasser, Margarine, einem Ei und einer Prise
Salz zu einem glatten Teig verkneten. Teig in Folie wickeln und im Kiihlschrank ca.
30 Minuten ruhen lassen.

Fiir den Belag Tomaten entkernen und in Wiirfel schneiden, Knoblauch zerdriicken.
Beides mit Balsamicoessig, Honig und Thymian vermischen. Frischkédse mit saurer
Sahne, restlichen Eiern, Parmesan und Krautern verrithren und mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen.

Teig auf einer mit restlichem Mehl bestdubten Arbeitsflache zu 4 Fladen ausrollen,
auf ein mit Backfolie ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei
180 °C auf mittlerer Schiene ca. 10 Minuten vorbacken.
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Vorgebackenen Teig mit Kdsemasse bestreichen, mit marinierten Tomaten belegen
und ca. 20 Minuten bei gleicher Temperatur fertig backen. Rucola auf den Fladen
verteilen, mit restlicher Marinade betrdufeln, jeweils in 5 Stiicke schneiden und ser-
vieren.
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12.27 Crespelle Alla Mozzarella

Punkte pro Portion | Portionen: 528 Kcal, 29,5 g Fett / 2

Zutaten:
e 85 g Mehl e 50 g Paprikasalami
e 3 kleine Eier e Salz
e 165 ml fettarme Milch o Pfeffer
e 1 Prise Salz e 100 g Kirschtomaten
e 4TL QI e 75 g Salatblitter
e 100 g Mozzarella e Basilikumblatter
Zubereitung:

Ofen auf 160°C Umluft vorheizen.

Das Mehl in eine Schiissel sieben. Die Eier mit Milch und Salz verquirlen. Zum Mehl
geben und alles gut verriihren, so dass keine Kliimpchen entstehen. Den Teig etwa 15
- 30 Minuten ruhen lassen, danach kréftig umriihren.

In einer beschichteten Pfanne (@ 28 cm) 1 TL Ol erhitzen und eine diinne Teiglage
mit drehenden Bewegungen gleichméfsig auf dem Boden der Pfanne verteilen. Von
beiden Seiten goldgelb backen. Aus dem restlichen Teig 3 weitere Crespelle backen
und diese warmstellen.

Mozzarella in kleine Wiirfel und Salami in diinne Streifen schneiden. Kase und Sala-
mi vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse 4 Hiufchen formen und
auf einem Backblech im vorgeheizten Ofen etwa 5 Minuten backen.

Kirschtomaten halbieren und Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Je
einen Crespelle mit einem Haufchen, Salat und Tomaten belegen, zusammenklappen
und mit Basilikum servieren.
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12.28 Spargel Quiche

Punkte pro Stiick / Stiick: 252 Kcal, 14 g Fett / 12

Zutaten:

e 250 g Mehl e 50 g durchwachsener Speck

e Salz e 2 Zwiebeln

e 125 g kalte Butter e 3/81 fettarme Milch

e 5 Eier e 125 g Frischkdse Dreiviertelfett-

o 2 EL Wasser stufe mit Krdutern

e 500 g griiner Spargel * Pleffer

e 500 g weifler Spargel * 1/2 Bund Thymian
Zubereitung:

Mehl und 1/2 TL Salz mischen. Butter in Stiickchen darauf geben, ein verquirltes Ei
und Wasser zufiigen. Alles mit einem Messer gut durcharbeiten und schnell mit den
Hénden durchkneten. In Folie schlagen und 30 Minuten kiihl legen.

Griinen Spargel waschen, Enden grof3ziigig abschneiden. Weifsen Spargel schélen,
Enden abschneiden. Spargel in Stiicke schneiden und in leicht gesalzenem Wasser 5
Minuten garen, dann abgiefien.

Speck und Zwiebeln wiirfeln. Speck in einer Pfanne knusprig auslassen. Zuftigen und
glasig diinsten. Eier, Milch und Frischkése verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Thymian von den Stielen zupfen, unter die Eiermilch riihren.

Teig auf leicht bemehlter Arbeitsflache etwas grofier als die Pieform (@ 30 cm) ausrol-
len. Form fetten, mit Teig auslegen, Rander hochdriicken, mit Gabel mehrmals ein-
stechen.

Speck und Spargel auf dem Teig verteilen, Eiermilch dariibergiefsen, im vorgeheizten
Backofen, bei 200°C 35 - 40 Minuten backen.
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12.29 Pfannkuchentorte mit Blumenkohl

Punkte pro Portion [ Portionen: 1066 Kcal, 62 g Fett / 4

Zutaten:
e 200 g Mehl e 400 g stiickige Tomaten (Dose)
e 3 Eier e 100 ml Rotwein

e 875 ml fettarme Milch

1 TL gerebelter Oregano

e Salz e 1 Lorbeerblatt

e frisch gemahlener Pfeffer e Cayennepfeffer

e 1 Zwiebel e 700 g Blumenkohl
e 2 Knoblauchzehen e 30 g Butter

e 3 EL Olivenol

e 400 g Gehacktes (halb Rind-, halb e geriebene Muskatnuss
Schweinefleisch)

300 g geriebener Emmentaler

Basilikumblatter zum Garnieren

e 3 EL Tomatenmark

Zubereitung:

Fiir den Pfannkuchenteig 180 g Mehl in eine Riihrschiissel sieben. Eier mit 375 ml
Milch, 1/2 TL Salz und Pfeffer verschlagen. Eiermilch nach und nach unter Riihren
zum Mehl geben. Darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Teig 20 - 30 Minu-
ten ruhen lassen.

Fiir die Fillung Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. ! EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin diinsten. Gehacktes hinzufiigen, un-
ter Rithren etwa 5 Minuten anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel
zerdriicken. Tomatenmark, Tomaten mit Fliissigkeit und Rotwein unterriihren. Sauce
mit Salz, Cayennepfeffer, Oregano und Lorbeer wiirzen und etwa 10 Minuten unter
gelegentlichem Riihren einkochen lassen.
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Pfannkuchentorte mit Blumenkohl

Von dem Blumenkohl die Blatter und die schlechten Stellen entfernen, den Strunk
herausschneiden und den Blumenkohl in Roschen teilen. Roschen waschen und in
einem Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Roschen in etwa 8 Minuten gar
kochen, abtropfen lassen und mit unter die Sauce geben. Fiillung nochmals abschme-
cken und das Lorbeerblatt entfernen.

Fiir die Kédsesauce Butter in einem Topf zerlassen, restliches Mehl zufiigen und un-
ter Rithren hinzufiigen und unter Riithren goldgelb diinsten. Milch nach und nach
unter Rithren zugiefSen, darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Kédsesauce
etwa 5 Minuten kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren. 250 g Kése in die Sauce
einrtihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

1 TL Olivendl in einer beschichteten Pfanne (© 24 cm) erhitzen. Teig gut durchriih-
ren und eine Teiglage in die Pfanne geben. Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb
backen. Aus dem Teig insgesamt 6 Pfannkuchen backen.

Abwechselnd Pfannkuchen, Fiillung und Sauce in eine Auflaufform schichten. Die
Oberfldache mit restlichem Kase bestreuen und die Form fiir 20 Minuten auf dem Rost
in den vorgeheizten (180°C Umluft) Backofen schieben. Pfannkuchentorte mit Basili-
kum bestreut servieren.
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12.30 Pikante Gemusetorte

Punkte pro Portion | Portionen: 17 / 4

Zutaten:
e 200 g Mehl e 1 Zwiebel
¢ 100 g kalte Butter e 1 Knoblauchzehe
e 3 Eigelb e schwarzer Pfeffer
e Salz e 100 ml Rotwein
e 200 g Gouda e 1 Prise Muskat
e 3 Eier e 2 Paprika
e 250 ml saure Sahne e 2 Zucchini

Zubereitung:

Mehl auf die Arbeitsfliche sieben. Eine Mulde formen und Butter in Stiicken, Ei-
gelb und 1 Prise Salz hineingeben. Alle Zutaten mit einem grofien Messer griindlich
hacken, bis die Butterstiickchen ganz klein und gut verteilt sind. Der Teig soll eine
feinkriimelige Konsistenz haben. Zum Schlufi den Teig kurz mit den Handen durch-
kneten, bis er sich zu einer Teigkugel verbindet. In Klarsichtfolie wickeln und 30 Mi-
nuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Teig ausrollen, Springformboden (@ 28 cm). Uberstehenden Teig abschneiden, zur
Rolle formen und als Rand in der Form hochziehn. Boden mit einer Gabel einstechen.
Den Miirbteig mit Backpapier auskleiden und mit getrockneten Erbsen fiillen und im
vorgeheizten Ofen bei 220°C etwa 10 Minuten blind backen. Erbsen und Backpapier
entfernen.

Gouda raspeln. Eier mit Sahne und der Halfte des Gouda verquirlen. Zwiebel und
Knoblauch pellen und fein hacken, zur Kdsemasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Gemiise putzen. Paprika in Streifen, Zucchini in Scheiben schneiden.
Gemiise auf dem vorbereitetn Teigboden verteilen. Kdsemasse dariiber gieflen und

12-37



12 Pikante Kuchen, Quiche & Pizza

mit dem restlichen Kése bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 200°C etwa 50 Minuten
backen.
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12.31 Pizza mit Thunfisch und Oliven

Punkte pro Portion [ Portionen: 14 /2

Zutaten:
e 150 g Mehl e 200 g Cocktailtomaten
e 1 TL Salz e 1 kleine Zucchini

100 ml warmes Wasser 12 schwarze Oliven

1 Beutel Trockenhefe
1/2 TL Zucker
2 TL Olivendl

125 g fettarmer Mozzarella

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

1 Zwiebel

10 EL Tomatensauce

4 EL geriebener Parmesan

Pfeffer

2 EL gehackter Basilikum

Zubereitung:

Mehl und Salz in einer grofien Schiissel vermischen und beiseite stellen. Wasser mit
Hefe und Zucker in einem kleinem Gefdfl vermengen. Verriithren und mindestens
10 Minuten beiseite stellen. Eine kleine Grube in das Mehl driicken und die Hefemi-
schung mit 1 TL Olivenél hineingeben. Zu einer Teigkugel formen und 5 Minuten auf
einer bemehlten Flache kneten. Teig in einer Schiissel auf doppelte Grofie aufgehen
lassen. 1 TL Olivendl zugeben und kneten. Nochmals 20 - 30 Minuten gehen lassen.

Ofen auf 230°C vorheizen und ein Backblech mit backpapier auslegen. Teig mit einem
Nudelholz auf die grofie des Blechs ausrollen und auf das vorbereitete Backblech
geben.

Tomatensauce mit der Hilfte des Basilikums auf der Pizza verteilen. Tomaten halbie-
ren, Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden, Oliven halbieren, Mozzarel-
la in diinne Scheiben schneiden, Thunfisch abgiefien und zerkleinern und Zwiebel in
feine Ringe schneiden. Pizza mit den Zutaten belegen und mit Parmesan bestreuen.
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Pizza etwa 20 Minuten im Ofen backen. Mit restlichem Basilikum bestreuen und mit
gemahlem Pfeffer wiirzen.
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13.1 Apfelgratin

Punkte pro Portion [ Portionen: 2,5 / 4

Zutaten:
e 400 g geschilte Apfel e 200 ml fettarme Milch
e Zitronensaft e ; Vanilleschote
e 20 ml Calvados e 3 Fier
e 8 TL Zucker e 1 TL Halbfettmargarine
Zubereitung:

Apfel in Wiirfel schneiden und sofort mit Zitrone betrdaufeln. Apfelwdiirfel 15 Minuten
in Calvados mit 4 TL Zucker marinieren.

Die Milch unter Zugabe der iibrigen 4 TL Zucker und der aufgeschnittenen Vanille-
schote zum Kochen bringen. Vanilleschote aus der Milch nehmen.

3 Eigelbe aufschlagen und unter Riihren in die Milch geben. Das Eiweifs leicht zu
Schaum schlagen und unter die Milch heben.

4 Backformen mit Margarine einreiben. Apfelwiirfel und Milchcreme darin verteilen.
Bei 210°C ca. 20 Minuten backen.
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13.2 Apfelpfannkuchen mit Honig

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5 / 4

Zutaten:
e 4 Eier e 4 siuerliche Apfel (Boskop)
e 150 g Mehl e 8 TL Pflanzenol
e 1 TL Backpulver, gehduft e 2 TL Zimt
e 150 ml fettarme Milch ¢ 90 g Akazienhonig
e 1 Prise Salz
Zubereitung:

Eier trennen. Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen. Eigelbe und Milch
dazugeben, alles zu einem glatten Teig verriihren und ca. 10 Minuten quellen lassen.
Eiweifd mit einer Prise Salz sehr steif schlagen und unter den Teig ziehen.

Apfel schilen, entkernen und in Spalten schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhit-
zen und 1/8 des Teiges hinzugeben, einen halben Apfel darauf verteilen, nach ca.
3 Minuten wenden und nochmals 3 Minuten backen. Herausnehmen und mit Zimt
bestreuen. Mit dem restlichen Teig die Zubereitung sooft wiederholen bis 8 Pfannku-
chen ausgebacken wurden.

Pfannkuchen auf Tellern anrichten und Honig dartiber traufeln.
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13.3 Apfelpfannkuchen mit Zimt

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:

e 160 g Mehl e 4 Eier

e 1 Prise Salz e 2 rote Apfel

e 2 EL Zucker e 4 TL Pflanzenol

e 500 ml fettarme Milch e 1 TL Apfelzimt Zucker (Fuchs)
Zubereitung:

Mehl, Salz und Zucker in eine Schiissel geben. Mit Milch verriihren und ca. 15 Minu-
ten quellen lassen. Eier unterriihren. Apfel griindlich waschen und in Spalten schnei-
den.

Ol in einer Pfanne erhitzen, jeweils 1 des Teiges in die Pfanne geben, mit Apfelspalten
belegen und ca. 4 Minuten goldgelb backen. Mit Hilfe eines grofsen Tellers wenden
und von der anderen Seite fertig backen. Apfelpfannkuchen mit Apfelzimtzucker be-
streut servieren.
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13.4 Apple Crumble mit Vanillesauce

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4
Zutaten:

1 Prise Salz

700 g entkernte, geschilte Apfel

e 1 Zitrone e 50 g Halbfettbutter
e 1TL Zimt e 40 g Rohrzucker
e 100 g Mehl e 200 g Vanillesauce
e 20 g Haferflocken

Zubereitung:

Ofen auf 190 °C vorheizen.

Apfel in Stiicke schneiden und mit Zitronensaft, Zimt und 5 EL Wasser in einer Auf-
laufform (min. 1 Liter Fassungsvermogen) vermengen. 10 Minuten backen.

Wihrenddessen Mehl, Haferflocken und Salz miteinander mischen. Halbfettbutter
in die Mehlmischung einkneten, bis die Mixtur eine streuselartige Konsistenz hat.
Anschliefiend Rohrzucker unterheben.

Nach 10 Minuten die Streusel gleichmifig auf den Apfeln verteilen. Fiir weitere 30
bis 35 Minuten goldbraun backen. Mit Vanillesauce servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.5 Aprikosen Milchreis

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 125 g Milchreis e 1 Stange Zimt
e 1000 ml fettarme Milch e 3 EL Frischkdse 30% Fett i. Tr.
e 50 g Rohrzucker e 400 g Aprikosen
Zubereitung:

Den Reis mit der Milch, Rohrzucker und Zimtstange in einen Topf geben und zum
kochen bringen. Bei geringer Hitze ca. 30 Minuten kocheln lassen bis der Reis aufge-
quollen ist.

Den Reis abkiihlen lassen und Zimtstange entfernen. Wenn der Reis kiihl genug ist,
den Frischkédse unterriihren.

Die Aprikosen halbieren und auf 4 Dessertgldser aufteilen, den Milchreis darauf ver-
teilen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.6 Beerenquarktrifle mit Amaretti

Punkte pro Portion | Portionen: 55 / 12

Zutaten:
o 8 Eier e 300 g Amarettini
e 100 g Puderzucker e 4 EL Himbeer- oder Kirschmar-
e 200 ml Schlagsahne melade
e 500 g Magerquark e 500 g Himbeeren

300 g Schattenmorellen (Glas)

300 g Amarettini

Zubereitung:

Eier trennen. Eigelb und Puderzucker dickcremig aufschlagen. Eiweifs und Schlag-
sahne getrennt steif schlagen. Zuerst Quark, dann Eischnee und Sahne unter die Ei-
gelbmasse riithren.

Amaretti in einen Gefrierbeutel geben und diesen gut verschlieflen. Dann die Kekse
mit einem Nudelholz grob zermahlen. Die Hilfte davon auf 12 Glaser verteilen. Je die
Halfte der Marmelade, der Himbeeren und Kirschen mit etwas Saft dartiber geben.
Die Halfte der Quarkcreme dartiber verteilen und glatt streichen.

Noch einmal eine Lage Amaretti, Marmelade und Friichte dariiber schichten. Mit
Quarkcreme abschliefien. Zugedeckt, am besten iiber Nacht, im Kiihlschrank durch-
ziehen lassen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.7 Beerentiramisu

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 2

Zutaten:
e 300 g gemischte Beeren e 300 g Magermilchjoghurt
e 1 EL Zucker e 1 Packchen Vanillesauce (Instant)
e 100 g Loffelbiskuits o fliissiger Stifstoff
e 2 EL Cassis e 1 TL Kakaopulver
Zubereitung:

Die Beeren in eine Schiissel geben, zuckern und etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Die Loffelbiskuits in eine Form (ca. 25 cm lang) legen und mit dem Likor betraufeln.

Den Joghurt mit dem Vanillesaucenpulver glattrithren. Nach belieben mit fliissigem
Stifistoff abschmecken.

Die Beeren auf den Loffelbiskuits verteilen. Die Joghurtmasse tiber die Beeren schich-
ten. Das Beerentiramisu fiir etwa 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Kurz vor dem Servieren das Dessert mit dem Kakaopulver bestduben.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.8 Birnen Vanille Brulée

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5/ 4

Zutaten:
e 2 grofie Birnen e 1 TL Vanillearoma
e 2 Eier e 3 EL Zucker
e 450 ml fettarme Milch e 1 EL Puderzucker
Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen. Mit einem scharfen Messer die Birnen schilen und in dun-
ne Streifen schneiden, dann zu einem Facher aufziehen und in ofenfeste Formchen
legen.

In einer Schiissel die Eier mit der Milch, Vanille und Zucker aufschlagen. Gleichma-
8ig in den 4 Formen angiefien. Die Férmchen in eine Auflaufform setzen und heifses
Wasser angiefSen, so dass die Formchen zu 3/4 im Wasser stehen. Im Ofen ca. 25 Mi-
nuten backen.

Kurz vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen und karamellisieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.9 Buchteln

Punkte pro Portion [ Portionen: 15 / 4

Zutaten:
e 110 g Margarine e 25 g Hefe
e 40 g Puderzucker e 1 EL Zucker
e 4 Eigelb e 450 g Mehl
e 1 Packchen Zitronenback e Salz

1 Packchen Vanillezucker

200 ml Milch

Magarine zum Bestreichen

Marmelade fiir die Fiillung

Zubereitung:

Magarine, Puderzucker, Eigelb, Zitronenback und den Vanillezucker solange riihren
bis die Masse cremig ist. Milch erwdrmen bis sie lauwarm ist, Hefe mit Zucker darin
auflosen und zu der Masse geben. Mehl und Salz zugeben, den Teig gut durcharbei-
ten und etwa eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

Den Teig nochmals durchkneten, auf einer bemehlten Fldche ausrollen und in 12 Qua-
drate schneiden. Jeweils einen Teeloffel Marmelade in die Mitte jedes Quadrats geben
und die Ecken tiber der Fiillung zusammendriicken. Die Buchteln mit der glatten Sei-
te nach oben in eine gut gefettete Auflaufform setzen. Zwischen den einzelnen Buch-
teln mit zerlassenener Magarine fetten, damit sie beim Backen nicht zusammenkle-
ben.

Die Oberflache der Buchteln ebenfalls mit Magarine bestreichen. Etwa noch eine hal-
be Stunde gehen lassen. Anschlieflend bei 200°C im vorgeheizten Backofen etwa 20
Minuten goldgelb backen.

Serviervorschlag: Buchteln mit Vanillesauce servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.10 Creme Caramel

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:

e 50 g brauner Zucker e 2 EL Zucker

e 2 EL Wasser e 450 ml fettarme Milch

e 3 grofie Eier e 1 Packchen Vanillezucker
Zubereitung:

Ofen auf 150°C vorheizen. 4 feuerfeste Dessertformchen in eine Auflaufform stel-
len.

Zucker und Wasser in eine Stielkasserole geben, den Zucker vorsichtig auflosen. Die
Hitze leicht steigern, damit der Zucker goldbraun karamellisiert. Auf die 4 Schélchen
verteilen. Vorsichtig: Die Zuckerlosung wird extrem heif3.

Eier, Zucker, Milch und Vanille in einem Krug aufschlagen. Die Mischung durch ein
Sieb in die Formchen giefsen.

Heifses Wasser in die Auflaufform um die 4 Schilchen schiitten; sie sollten 3/4 von
Wasser umgeben sein. Im Ofen ca. 30 Minuten backen, bis die Creme gestockt ist.
Komplett auskiihlen lassen und anschlieffend auf kleine Dessertteller stiirzen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.11 Crépes mit frischen Blaubeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5/ 4

Zutaten:
e 300 g Blaubeeren e 2 Eier
¢ 2 EL Blaubeerkonfitiire e 30 g Zucker
e 100 ml Apfelsaft e 120 g Mehl

1 EL Zitronensaft

300 g Vanilleeis (z.B. Cremissimo
leichter Genuss)

20 g Butter
150 ml fettarme Milch

Zubereitung:

150 g Blaubeeren mit Konfitiire, Apfel- und Zitronensaft in einem Topf etwa 7 Minu-
ten offen kocheln lassen, dann piirieren. Restliche Blaubeeren unter die heifie Masse
rithren, abkiihlen lassen.

Butter schmelzen. Mit Milch, Eiern, Zucker und Mehl verquirlen. Ca. 30 Minuten
quellen lassen. In einer beschichteten Pfanne 4 diinne Crépes backen.

Eis in 4 dicke Scheiben schneiden. Je eine davon auf jeden Crépe legen. 1 - 2 EL ab-
gekiihltes Heidelbeerkompott darauf verteilen. Zwei Pfannenkuchenrdnder einschla-
gen und Crépes zu Packchen aufrollen. Mit restlichem Kompott anrichten.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.12 Crépes mit Vanillebeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 3 EHier e 4 EL Wasser
e 240 g Mehl e 2 EL Vanillepuddingpulver
e 1 Prise Salz e 2 EL Vanillezucker
e 375 ml fettarme Milch e 600 g gemischte Beeren
Zubereitung:

Eier, Mehl, Salz, 250 ml Milch und Wasser zu einem glatten Teig verriihren und ca.
15 Minuten quellen lassen. Eine Pfanne erhitzen und nacheinander diinne Crépes
backen.

Puddingpulver mit restlicher Milch und Vanillezucker verriihren. Beeren zufiigen
und solange erhitzen bis die Beeren aufgetaut sind. Crépes mit Vanillebeeren ser-
vieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.13 Erdbeer Rhabarber Trifle mit Ahorncreme

Punkte pro Portion | Portionen: 7 / 4

Zutaten:
e 500 g Rhabarber e 4 EL Ahornsirup
e 2 EL Puderzucker e 500 g Erdbeeren
e 125 g Mascarpone e 80 g Amarettini
e 125 g Magerquark e 4 EL. Amaretto

250 g Magermilchjoghurt

Zubereitung:

Rhabarber putzen, in Stiicke schneiden, auf einem Blech verteilen und mit Zucker
bestreuen. Ofen auf 150°C vorheizen und Rhabarber 20 Minuten garen.

Mascarpone, Quark, Joghurt und Sirup verriihren. Erdbeeren putzen und vierteln.

1/3 der Creme in eine Schiissel fiillen, dann mit der Hilfte der Amarettinis, Erdbee-
ren und Rhabarber belegen. Vorgang wiederholen und mit dem letzten Drittel der
Creme abschliefsen. Eventuell mit restlichen Amarettinis dekorieren.

Mindestens 2 Stunden kiihl stellen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.14 Gebackene Banane mit Vanillecreme und
Himbeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/ 4

Zutaten:
e 1TLOIL e 1/2TL Zimt
e 4 Bananen e 200 g Frischk&se natur 16% Fett
e 1 Ananas e 1 TL Vanillearoma
e 2 EL Zucker e 200 g Himbeeren
Zubereitung:

Ofen auf 210°C vorheizen und eine Auflaufform mit Ol auspinseln und Bananen hin-
ein legen.

Ananas schilen und in Stiicke schneiden. Mit 1 EL Zucker und Zimt mischen, iiber
die Bananen geben und mit Alufolie abdecken. Etwa 30 Minuten im Ofen backen.

In der Zwischenzeit den Frischkidse mit restlichem Zucker und Vanille verriihren.

Die gebackenen Bananen mit der Sauce und Vanillecreme anrichten. Mit frischen
Himbeeren garnieren und servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.15 Himbeer Schichtspeise

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:

e 250 g Rama Cremefine zum e 500 g frische oder tiefgekiihlte

Schlagen Himbeeren
e 60 g Honig e 80 g Miisli
e 3 EL Rum
Zubereitung:

Sahne mit dem Honig und dem Rum in eine hohe Schiissel geben und steif schla-
gen.

Ein Drittel der Himbeeren auf vier Dessertschalen verteilen. Die Halfte der Sahne
darauf geben und mit der Halfte des Miislis bestreuen. Wieder Himbeeren und Sahne
darauf verteilen. Mit Miisli und Himbeeren abschlief3en.

Fiir ca. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.16 Himbeer Pralinen

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5 / 50

Zutaten:
e 200 g TK Himbeeren e 60 g Butter
¢ 2 EL Himbeergeist e 60 g Puderzucker
e 4 Blatt rote Gelatine e 50 Pralinen Papierformchen

e 360 g weifle Kuvertiire

Zubereitung:

Himbeeren auftauen lassen, fein zersriicken und durch ein Sieb streichen. Himbeer-
geist unterriihren.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Weifse Kuvertiire hacken und tiber dem hei-
len Wasserbad schmelzen. Butter und Puderzucker cremig rithren, lauwarme weifde
Kuverttire 16ffelweise unterriihren. Gelatine ausdriicken, bei schwacher Hitze auf-
16sen und unter die Himbeeren ziehen. Wenn die Himbeeren zu gelieren beginnen,
unter die Schokomasse rithren und ca 1 Stunden kalt stellen.

Die Masse in einen Spritzbeutel geben und in die Férmchen spritzen und iiber Nacht
kiihl stellen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.17 Joghurtcreme mit Zitrusfruchten

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4
Zutaten:

2 unbehandelte Limetten

500 g Magermilchjoghurt

¢ 1 unbehandelte Orange e 2 EL Zucker
e 250 ml Rama Cremefine zum e 1 Packchen Vanillezucker
Schlagen e 50 g Loffelbiskuits

o 2 Blatt Gelatine

Zubereitung:

Limetten und Orangen abspiilen, trockenreiben. Die Schale diinn abreiben. 150 ml
Sahne und die Zitrusschale in einen Topf geben und cremig einkochen.

Gelatine ca. 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Sahne durchsieben. Gelatine
leicht ausdriicken und unter Riithren in der Sahne auflosen. Auskiihlen lassen.

Joghurt, Zucker und Vanillezucker verriithren und Sahnecreme unterziehen. Restliche
Sahne steif schlagen, unter die Joghurtcreme ziehen. Creme in Glédser geben. Limet-
ten und Orangen so schilen, dass die weifse Haut mit entfernt wird. Die Filets mit
einem scharfen Messer herausschneiden. Creme mit Zitrusfilets und Loffelbiskuits
anrichten.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.18 Kaiserschmarrn

Punkte pro Portion | Portionen: 11,5 / 4

Zutaten:
* 5 Eier e abgeriebene Schale einer unbe-
e 50 g Zucker handelten Zitrone

e 375 ml fettarme Milch

50 g zerlassene Butter
1 Prise Salz
250 g Mehl

e 100 g Rosinen

Zubereitung:

Die Eier trennen und Eigelb mit Zucker schaumig schlagen. Nach und nach Butter,
Salz, Mehl, Zitronenschalen, Milch und Rosinen dazugeben.

Eiweifd zu Schnee schlagen und unter den Teig heben.

Pfanne erhitzen und Teig ca. 1 cm hoch in die Pfanne geben. Von beiden Seiten gold-
gelb zu vier Pfannkuchenbacken. Mit zwei Gabeln in kleine Stiicke zerreifsen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.19 Kandierte Kirschen auf Vanillecreme

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:
e 400 g Kirschen (ohne Zucker) e 250 g fettarmer Joghurt
e 1 kleines Glas Rum e 60 ml fettarme Milch

e 5 EL Zucker e 1 EL Vanillezucker
o 225 g Magerquark e 1 Vanilleschote
Zubereitung:

Kirschen abtropfen lassen, mit Rum betrdufeln und ca. 10 Minute ziehen lassen. Kir-
schen mit Zucker in eine Pfanne geben und kandieren lassen.

Quark mit Joghurt, Milch und Vanillezucker verriihren. Vanilleschote lings aufschlit-
zen, Mark mit einem Messer herauskratzen und unterrithren. Kandierte Kirschen mit
Vanillecreme servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.20 Limetten Joghurt Creme

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 4

Zutaten:
e 4 Blatt Gelatine weif3 e 150 g Physalis
e 4 Limetten e 2 EL Orangenlikor
e 3 EL Zucker e Minze und Limette zum Garnie-

ren

150 g Magermilchjoghurt

200 g Rama Cremefine zum
Schlagen

Zubereitung:

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 2 Limetten heify abspiilen, Schale diinn ab-
reiben. Saft von allen Limetten auspressen. Limettensaft und Zucker ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Schale untermischen. 6 EL Limettensirup abnehmen.

Restlichen Limettensirup und Joghurt verriihren. Gelatine im heifsen Wasserbad auf-
16sen und tropfenweise unter den Joghurt rithren. Kiihl stellen, bis der Joghurt zu
gelieren beginnt. Sahne steif schlagen, unter den Joghurt heben. Creme in Glaser fiil-
len und kiihl stellen.

Physalis aus den Hiilsen 16sen. Limettensirup und Orangenlikor etwas einkochen.
Physalis darin schwenken, abkiihlen lassen. Physalis mit Sirup auf die Creme geben.
Mit Minze und Limette anrichten.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.21 Malteser-Eiscreme

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 8
Zutaten:

e 75 g Malteser Kugeln (geht auch e 2 TL Vanillearoma
Kit Kat oder Lion Kugeln) o 410 ml Kondensmilch

e 2 EL brauner Zucker

Zubereitung:

Milch mit Zucker und Vanillearoma in einer grofien Schiissel mit dem elektrischen
Riithrgerdt schaumig aufschlagen. Die Masse muss das Volumen verdreifachen.

Masse in eine gefrierfeste Form geben. Etwa 60 Minuten einfrieren und dann Schoko-
kugeln unterheben. Solange tiefkiihlen bis die Eismasse fest ist. 10 Minuten vor dem
Servieren antauen lassen und dann servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.22 Marzipan-Eierlikorcreme

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5/ 8

Zutaten:
e 5 Blatt Gelatine weif3 e 1-2 EL Puderzucker
e 200 g Marzipanrohmasse e 2 Flaschen Rama Cremefine zum

e 120 ml Eierlikor Schlagen

Zubereitung:
Gelatine einweichen. Marzipan mit dem Eierlikor vermengen, gesiebten Puderzucker
unterriihren. Sahne steif schlagen. Gelatine ausdriicken, auflosen und unter die Mar-

zipancreme rithren. Sahne unterheben. In eine Glasschale fiillen und ca. 2 Stunden
kalt stellen.

Tipp: Creme mit frischen Erdbeeren geniefien.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.23 Obstgelee mit Fruchtsauce

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 6

Zutaten:
o 6 Blatt weifie Gelatine e 300 g Himbeeren
e 400 ml Apfelsaft ¢ 40 g Puderzucker

e 600 g gemischte Beeren

Zubereitung:

Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten einweichen und danach leicht ausdriicken. Da-
nach Apfelsaft mit Gelatine erwdrmen bis Gelatine geschmolzen ist.

Friichte unterriihren.

Die Fruchtmischung in Dessertschalen fiillen und im Kiihlschrank fest werden las-
ser.

Fiir die Sauce Himbeeren mit Puderzucker piirieren.

Vor dem Servieren Schalen kurz in heifses Wasser tauchen und auf Teller stiirzen. Mit
Himbeersauce garnieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.24 Orangengelee mit Wodka

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 2

Zutaten:
e 1 Orange e 2 Blatt Gelatine
e 200 ml Orangensaft e 1 EL Puderzucker

e 50 ml Wodka

Zubereitung:

Die Orange in einzelne Segmente teilen und auf zwei Tassen verteilen.

Den Orangensaft mit dem Wodka vermengen und Gelatine darin einweichen. Puder-
zucker hinzuftigen. Vorsichtig erwdrmen, sodass sich die Gelatine auflost.

In die Tassen geben und iiber Nacht fest werden lassen.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.25 Rhabarber Erdbeer Crumble

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 6

Zutaten:
e 1 kg Rhabarber e 100 g Marzipanrohmasse
e 50 g Puderzucker e 50 g Pinienkerne, gehackt
e 150 g brauner Zucker ¢ 100 g Halbfettmargarine
¢ 100 g Haferflocken ¢ 1 kg Erdbeeren
e 65 g Mehl

Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Rhabarber putzen, in Stiicke schneiden. Auf einem
Blech mit Puderzucker bestaubt ca. 10 Minuten im Ofen garen.

Zucker, Haferflocken, Mehl, Marzipan, gehackte Pinienkerne und Margarine zu ei-
nem broseligen Teig verkneten (Locker).

Erdbeeren putzen, klein schneiden. Mit Rhabarber in eine Auflaufform geben und
den Teig darauf verteilen. Crumble ca. 35 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180°C
backen.

13-26



13 Siifsspeisen & Desserts

13.26 Schokoladeneis

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 8

Zutaten:
e 2 Eigelb e 300 g Magermilchjoghurt
e 4 EL Wasser e 2 EL Kakaopulver
e 6 EL Zucker e 1 Flasche Ramacremefine zum
e 2 EL Vanillesirup Schlagen
o 6 L fettarme Milch e 2 EL Raspelschokolade
e 40 g Nuss Nougat Creme
Zubereitung:

Eigelb mit Wasser, Zucker, Vanillesirup und Milch tiber dem Wasserbad weifsschau-
mig aufschlagen. Vom Herd nehmen und Nuss Nougat Creme darin unter staindigem
Riihren auflosen. Joghurt und Kakaopulver untermischen.

Cremefine steif schlagen und unterheben. Masse in einen Plastikbehalter fiillen und
ca. 8 Stunden einfrieren. Damit sich keine Eiskristalle bilden, das Eis hin und wieder
mit einer Gabel durchmischen.

Mit Schokoraspeln bestreut servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.27 Schokoladenmousse

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 8

Zutaten:

1 EL Weinbrand

100 g Vollmilchkuvertiire

e 300 g fettarmer Joghurt e 1 Packchen Gelatine
e 150 g Magerquark e 140 ml kaltes Wasser
e 4 EL Zucker e 2 grofle Eiweif3
¢ 1 EL Orangensaft

Zubereitung:

Kuvertiire schmelzen und mit Joghurt, Quark, Zucker, Orangensaft und Weinbrand
gut durchriihren.

Die Gelatine in das Wasser einriihren und quellen lassen. Gelatine und Wasser in
einen Topf geben und erhitzen. Unter Riithren die Gelatine auflosen. Nicht aufkochen.
Etwas abkiihlen lassen, dann in die Schokoladenmasse riihren.

Das Eiweif3 zu steifem Schnee schlagen und unter die Schokoladenmasse heben.

Eine 500 g Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen und die Masse einfiillen. Fiir 2
Stunden im Kiihlschrank erstarren lassen.
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13.28 Schokoladensoufflé

Punkte pro Portion | Portionen: 3,5/ 4

Zutaten:
e 1TLOI e 25 g ungesiifiter Kakao
e 75 ml frischer Orangensaft e 2 EL Orangenlikor
e 75 g Zucker e 125 g fettarmes Vanilleeis
e 4 grofse Fiweif3
Zubereitung:

4 Tassen mit Ol auspinseln.

Orangensaft mit Zucker 3 - 4 Minuten bei mittlerer bis grofser Warme unter gelegent-
lichem Umriihren in einem kleinen Topf kochen, bis die Mischung eine sirupartige
Konsistenz annimmt. Von der Kochstelle nehmen.

Die Eiweif3e in einer grofseren Schiissel steif schlagen. (Aufhoren bevor sich trockene
Spitzen bilden.) Den Sirup {iiber das Eiweifs giefifen und 2 Minuten weiter schlagen.
Kakaopulver und Likér dazugeben und nur so lange schlagen, bis alles gut vermischt
ist. In die vorbereiteten Tassen giefSen.

Das Soufflé in dem vorgeheizten Ofen 10 - 12 Minuten bei 150°C, oder bis die Soufflés
aufgegangen sind, backen. Dabei darauf achten, dass die Soufflés nicht tibermafiig
backen, da sie sonst zih werden.

Zum Schluss 2 EL Vanilleeis in die Mitte eines jeden Soufflés geben.
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13.29 Schoko - Soufflé mit Rumsauce

Punkte pro Portion | Portionen: 5/ 6

Zutaten:
e 1TLOI e 50 g Mehl
¢ 30 g Halbfettbutter e 25 g ungesiifiter Kakao
e 125 g Zucker ¢ 3 EL Schokoladensauce
e 125 ml fettarme Milch e 20 ml Rum
e 125 ml Buttermilch e Rama Cremefine zum Schlagen
e 3 Eier
Zubereitung:

6 Muffinférmchen oder Tassen mit Ol auspinseln und den Ofen 180°C vorheizen.

Eier trennen und Eiweifs steif schlagen. Bis zur weiteren Verarbeitung kiihl stellen.
Butter und Zucker in einer Schiissel schaumig schlagen. Milch, Buttermilch und Ei-
gelbe unterheben. Mehl und Kakao in einer separaten Schiissel vermengen und zur
restlichen Mischung sieben und vorsichtig verkneten.

Mit einem grofien Loffel das Eiweifs unterheben und in die Férmchen geben. 3 - 4
Tassen heifses Wasser in eine tiefe Auflauf geben. Die Formchen hineinstellen, so dass
sie zur Halfte im Wasser stehen und etwa 25 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Schokoladensauce und Rum in einem Topfchen tiber niedriger
Hitze vermischen. Die Rama Cremefine steif schlagen. Die fertigen Soufflés meit ei-
nem gleichen Anteil an Sauce und Sahne nappieren und warm servieren.
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13.30 Schokopudding

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 8

Zutaten:
e 250 ml fettarme Milch e 3 Eier
e 50 g Blockschokolade e 250 g Rama Cremefine zum
¢ 4 Blatt weifle Gelatine Schlagen
e 50 g Zucker
Zubereitung:

Eier trennen, Eigelb mit Zucker schaumig rithren und Eiweif steif schlagen.

Die Gelatine 5 Minuten einweichen. Milch mit Blockschokolade kurz aufkochen und
Gelatine darin auflosen.

Eigelbmasse unter die Milch rithren und kiihl stellen bis die Fliissigkeit dicklich ist.

Sahne steif schlagen und mit Eischnee unterheben.
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13.31 Tiramisu (leicht)

Punkte pro Portion [ Portionen: 6 / 12

Zutaten:
e 200 g Frischkdse mit 17% Fett ab- e 50 g Schokoladenraspel
solut ¢ 60 g Kakaopulver, entolt
e 250 g Ricotta e 300 g Biskuitboden
* 200 g Zucker e 400 ml Kaffee
e 2 TL Vanille Aroma e 60 ml Weinbrand
Zubereitung:

Frischkase, Ricotta, Zucker und Vanillearoma glatt rithren. In einer kleinen Schiissel
Schokoladenraspel und Kakaopulver mischen.

Die Halfte des Biskuits in eine Form schichten und mit der Hilfte des Kaffees betrdu-
feln. Die Halfte der Kdsemasse darauf verteilen und mit 2/3 der Schokomischung
bestreuen. Mit dem restlichen Biskuit abdecken und mit restlichen Kaffee und Wein-
brand betrdufeln. Die restliche Kdsemasse darauf verteilen und mit restlicher Scho-
komischung bestreuen.

Mehrere Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.
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13.32 Whiskeytruffel

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5 / ca 20

Zutaten:

e 250 g Zartbitterkuvertiire ¢ 30 ml Malt Whiskey

e 125 g Schlagsahne e ca. 20 Pralinenformchen
Zubereitung:

Kuvertiire fein hacken. Sahne aufkochen, auf die Kiivertiire gieffen und diese darin
schmelzen. Whiskey unterriihren. Die Masse etwa 3 - 4 Stunden im Kiihlschrank fest
werden lassen.

Die Masse kurz luftig aufschlagen, in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen und
kleine Triiffel in Pralinenférmchen spritzen. Erneut kiihl stellen.
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13.33 Zitronen Baiser Wolkchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:

e Hier e 1 Zitrone

e Zucker ¢ 300 g Magerquark
Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen.

Eier trennen und Eiweifs mit 2 EL Zucker zu steifen Schnee schlagen und im Kiihl-
schrank aufbewahren bis zur weiteren Verwendung.

Zitrone auspressen und von der Schale Zesten reifien, beides mit Eigelb, Zucker und
Magerquark locker aufschlagen. Auf vier ofenfeste Formchen verteilen und 15 Minu-
ten aufbacken.

Zitronencreme aus dem Ofen nehmen, mit der Baisermasse verzieren und weitere 5
Minuten ausbacken, bis das Baiserhdubchen goldbraun ist.
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13.34 Zitronen Limetten Parfait

Punkte pro Portion | Portionen: 3,5/ 6

Zutaten:
e 200 g Frischkase 30% Fett i. Tr. e 6 EL Zucker
e 200 g Magerquark e 3 EL Zitronensaft
e 200 g fettarmer Joghurt e 3 EL Limettensaft
e 1 Packchen Vanillezucker o 12 Stiick Loffelbiskuits
e 1/4 Bund Minze
Zubereitung:

Eine Form bis iiber den Rand mit Frischhaltefolie auslegen.

Frischkase, Quark, Joghurt und Vanillezucker aufschlagen. Die Minze hacken und
mit dem Zucker, den Zitronen- und Limettensaft einriihren.

Den Boden der Form mit einer Schicht Loffelbiskuits auslegen. Diese mit der Halfte
der Créme bedecken. Hierauf wieder eine Schicht Biskuits geben, nochmals mit der
Masse bestreichen. Die Frischhaltefolie dariiber verschlieffen und iiber Nacht einfrie-
ren.

Vor dem Servieren mindestens 60 Minuten aus dem Kiithlschrank nehmen. Nach etwa
20 Minuten die Form vorsichtig entfernen und weitere 40 Minuten bei Raumtempe-
ratur antauen lassen. Mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden und servie-
ren.
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13.35 Buttermilchplinse

Punkte pro Portion [ Portionen: 15/ 2

Zutaten:

e 250 g Weizenmehl e 1 TL Zucker

e 5 Eier e 1 Prise Salz

e 500 ml Buttermilch e 5TL Ol

e 125 ml Wasser e 1 Glas Apfelmus (360 g)
Zubereitung:

Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben. Eier mit Buttermilch, Wasser, Zucker
und Salz verschlagen, nach und nach unter Riithren zum Mehl geben. Darauf achten,
dass es keine Kliimpchen gibt. Teig 20 bis 30 Minuten ruhen lassen.

Einen Teel6ffel Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Teig gut durchriihren und
eine Teiglage mit einer drehenden Bewegung gleichmafsig auf dem Boden der Pfanne
verteilen. Plinsen von beiden Seiten goldgelb backen. Aus dem restlichen Teig weitere
5 Plinse backen und warm stellen.

Jeden Plins mit Apfelmus bestreichen und zu einer Tasche zusammenklappen.
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13.36 Bratapfel gefullt mit Marzipan, Haselnussen und
Honig

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5/ 2

Zutaten:
e 2 kleine Apfel e 2 TL Honig
e 15 Marzipan e 1 TL gehackte, gerostete Ha-

selntisse
e 1 EL Rosinen

Zubereitung:

Backofen auf 200°C vorheizen.

Apfel waschen, Kerngehiuse ausstechen und in eine Ofenfeste Form setzen. Marzi-
pan in Wiirfel schneiden, mit Rosinen, Honig und Niisse mischen. Mit der Masse die
Apfel fiillen.

Die Apfel ca. 30 Minuten im Ofen garen.
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13.37 Gegrillte Nektarinen mit Honig und Mandeln

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 4

Zutaten:
e 1TLOIL e 2 EL gehobelte Mandeln
e 4 Nektarinen e 4 TL Honig
Zubereitung:

Ol in einer Pfanne erhitzen. Nektarinen halbieren und mit der Schnittseite nach unten
ca. 2 Minuten braten. Nektarinen wenden und 2 weitere Minuten braten. (Alternativ
konnen die Nektarinen auch 2 Minuten von jeder Seite gegrillt werden)

Mit Mandeln bestreut und Honig betrdufelt servieren.
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13.38 Fruchtige Pfannkuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 11 /2

Zutaten:
e 3 Eier e 500 g Magerquark
e 240 ml Buttermilch e 3 EL Zucker
e 160 g Mehl e 400 g Blaubeeren
e Salz

Zubereitung:

Eier mit 200 ml Buttermilch verquirlen, Mehl und Salz unterriihren und den Teig 15
Minuten ruhen lassen.

Quark mit restlicher Milch cremig rithren und mit Zucker abschmecken. 200 g Hei-
delbeeren vorsichtig unterheben.

Eine antihaft beschichtete Pfanne erhitzen und 1/4 des Teiges von beiden Seiten gold-
gelb backen. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren. Pfannkuchen mit der Quark-
creme bestreichen, aufrollen und mit restlichen Blaubeeren bestreut servieren.
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13.39 Mango Bananen Eis

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 4

Zutaten:
e 2 kleine Mangos e 2 EL Zucker
e 2 Bananen e 1 Eiweif3

e 100 g fettarmer Joghurt

Zubereitung:

Mangos Schilen und Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Bananen schélen und in gro-
be Stiicke schneiden. Beides in den Mixer geben und zu einem geschmeidigen Piiree
mixen.

In einer grofien Schiissel mit Joghurt und Zucker vermischen. Mischung nach Anlei-
tung in einer Eismaschine verarbeiten.

Alternativ: In einer Plastikbox im Tiefkiihlfach halb einfrieren lassen. In eine Schiissel
geben, mit einem Quirl schlagen und erneut halb einfrieren. Eiweif$ in einer sepera-
ten Schiissel schlagen und unter das Eis heben. Erneut in das Gefrierfach geben und
servieren, sobald die Eismesse fest ist.
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13.40 Grundrezept Quarkspatzle

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5 (389kcal/6,9g Fett) / 4

Zutaten:
e 300 g Mehl e 100 ml lauwarme fettarme Milch
e 250 g Magerquark e 1TL Salz
e 4 Fier

Zubereitung:

Alle Zutaten mit einem Kochloffel zu einem Teig verschlagen. Teig ca 10 Minuten
ruhen lassen. Nochmals schlagen, der Teig muss sich dabei ziehen lassen ohne zu
reiflen. (Gegebenenfalls noch etwas Milch hinzugeben.)

In der Zwischenzeit einen grofien Topf (ca. 4 Liter) mit Salzwasser zum Kochen brin-
gen. Den Teig portionieren und nach mit einem Spétzle Hobel in das kochende Was-
ser schaben. Die oben schwimmenden Spitzle abschopfen und warm halten.

Den Vorgang wiederholen bis der Teig aufgebraucht ist.
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13.41 Mohnspatzle

Punkte pro Portion [ Portionen: 15,5 (778kcal/23,8g Fett) / 4
Zutaten:

e 1 Grundrezept Quarkspitzle e 20 g Speisestdrke

(5.13-41) e 2 EL Vanillezucker
e 500 g Kirschen (oder Pflaumen) e 30 g Butter
e 250 ml Apfelsaft e 100 g gemahlener Mohn
e 1 Zimtstange e 60 g Puderzucker

Zubereitung:

Spatzle nach Grundrezept zubereiten. Kirschen waschen, entkernen und in Stiicke
schneiden. Zusammen mit Apfelsaft und Zimtstange aufkochen und eine halbe Stun-
de ziehen lassen.

Starke mit Vanillezucker und etwas kaltem Wasser anriihren. Die Zimtstange heraus-
nehmen und die angeriihrte Starke einriihren und nochmals aufkochen lassen bis die
sauce leicht andickt.

Butter in der Pfanne zerlassen, Spitzle darin schwenken. Mohn und Zucker dazuge-
ben und alles miteinander verriihren. Spatzle mit Kompott servieren.
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13.42 Versunkene Amarettopflaumen

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:
e 450 g Pflaumen e 300 ml fettarmer Milch
e 8 EL. Amaretto e 1 TL Vanillearoma
e 110 g Mehl o 1 EL Zucker
e Salz e 1TLOI
e 1Ei e 1 EL Puderzucker
Zubereitung:

Pflaumen vierteln und in Amaretto einlegen und mindestens 30 Minuten ziehen las-
sen.

Mehl, Salz, Ei, Milch, Vanillearoma und Zucker mit einem Schneebesen verriihren.
Abgedeckt ruhen lassen.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Eine Auflaufform mit Ol auspinseln.

Die Pflaumen durch das Sieb abgiefien, den Saft auffangen. Pflaumen in der Auf-
laufform schichten; den Teig dartiber verteilen und 20 - 25 Minuten backen, bis der
Teig knusprig und goldbraun ist. Aus dem Ofen nehmen und vor dem servieren mit
Amarettosaftmischung betrdufeln.
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13.43 Filostrudel mit Cranberries

Punkte pro Portion | Portionen: 2 /7,5

Zutaten:

e 75 g Cranberries, getrocknet Saft und Zesten einer unbehan-

e 2 Apfel delten Orange
e 1 Birne e 30 g Halbfettmargarine
e 25 g brauner Zucker e 120 g Filoteig

1 TL Puderzucker

2 TL Weihnachtswiirzmischung

Zubereitung:

Cranberries mit 100 ml kochendem Wasser iibergiefSen und 10 Minuten ziehen lassen.
Apfel und Birnen wiirfeln und in einer groen Pfanne erhitzen. Zucker und Gewiirze
dariiber streuen und 5 Minuten karamellisieren lassen, Cranberries ohne Einweich-
wasser, Orangensaft und -zesten dazugeben. Unter Rithren weitere 5 - 7 Minuten auf-
kochen bis die Fliissigkeit reduziert ist. Auf die Seite stellen und abkiihlen lassen.

Ofen auf 200°C vorheizen. Margarine schmelzen lassen und Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Ein Blatt Filoteig darauf legen und diinn mit Margarine einpinseln.
Solange wiederholen bis der Filoteig aufgebraucht ist.

Fruchtmischung auf einer Halfte verteilen. Zu einer Strudelrolle aufrollen und etwa
25 Minuten backen. Mit Puderzucker bestreut servieren.
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13.44 Fruchtige Schokocreme

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 6

Zutaten:
e 70 g weifde Schokolade e 180 g Rama Cremefine zum
e 600 g Magerquark SChlagen
e 3 EL Vanillezucker e 750 g Erdbeeren

75 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Schokolade grob raspeln und 2 TL Schokoladenraspeln beiseite stellen. Quark mit
Vanillezucker und Wasser verriihren und Schokolade untermischen. Cremefine steif
schlagen und unterheben.

500 g Erdbeeren piirieren. Schokocreme in 6 Dessertgldser schichten und Erdbeer-
piiree darauf verteilen. Mit restlichen Erdbeeren und Schokoladenraspeln garniert
servieren.

TIPP: Mehr Abwechslung gibt es durch andere Obstsorten wie Kiwi, Ananas, Mango
oder Beeren.
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13.45 Topfenpalatschinken

Punkte pro Portion | Portionen: 13,5 (634kcal, 28,2g Fett) / 4

Zutaten:
e 100 g Weizenmehl e 30 g Honig
e 3 Eier e 40 g Sultaninen
e 125 ml fettarme Milch e 200 g Aprikosenkonfitiire

150 ml saure Sahne

1 EL Mineralwasser

e Salz e 100 ml Schlagsahne
e 50 g Butter e Puderzucker
¢ 300 g Magerquark

Zubereitung:

Fiir den Palatschinkenteig Mehl in eine Riihrschiissel sieben. Eier mit Milch, Mine-
ralwasser und Salz verschlagen. Eiermilch nach und nach unter Rithren zum Mehl
geben, darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Teig etwa 15 Minuten ruhen
lassen.

Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne (024 cm) zerlassen und eine diinne Teigla-
ge mit einer drehenden Bewegung gleichméafig auf dem Boden verteilen. Palatschin-
ken von beiden Seiten goldgelb backen. Insgesamt 8 Palatschinken zubereiten.

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Fiir die Fillung Quark mit Honig und Sultaninen
verriihren. Palatschinken zuerst mit der Konfitiire, dann mit der Quarkmasse bestrei-
chen und aufrollen. Palatschinkenrollen in eine flache Auflaufform dicht nebeneinan-
der legen. Fiir den Guss saure Sahne und Schlagsahne verriihren, iiber die Palatschin-
ken giefien und die Form in den Backofen schieben.
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13.46 Himbeerauflauf

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:

e 500 g Himbeeren 450 g Magerquark

e 2 TL Zitronensaft 2 Packchen Vanillezucker

e 120 g Zucker e 50 g Hartweizengriefs
e 3 Eier e Salz
Zubereitung:

Himbeeren mit Zitronensaft vermischen, mit 45 g Zucker siifien und in eine Auflauf-
form oder 4 Portionsformen geben. Eier trennen. Quark mit Eigelb, restlichem Zucker
und Vanillezucker vermischen und Grief§ unterriihren. Eiwef8 mit Salz steif schlagen
und vorsichtig unterheben.

Quark-Ei-Masse auf den Himbeeren verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
auf mittlerer Schiene ca. 50 Minuten backen. Dabei 40 Minuten mit Alufolie abdecken.
Auflauf nach dem Backen etwas 5 Minuten abkiihlen lassen.
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13.47 Rhabarber - Tiramisu

Punkte pro Portion [ Portionen: 45 / 4

Zutaten:

e 300 g geputzter Rhabarber 150 ml gekiihlter Kaffee

e 5 EL Zucker e 40 ml Dessertwein (z. B. Port-
e 200 g Frischkase bis 16 % Fett ab- wein), alternativ Amaretto

solut e 8 Stiick Loffelbiskuits
e 200 g Magerquark e 1 TL Kakaopulver

1 TL Vanillearoma

Zubereitung:

Den Rhabarber in 2 cm lange Stiicke schneiden und mit ein wenig Wasser in einen
Topf geben. Zum Kochen bringen, dann etwa 5 Minuten weiterkocheln lassen, bis
der Rhabarber weich ist. Abkiihlen lassen und mit 2 EL Zucker stiifSen. Rhabarber auf
4 Glaser aufteilen.

In einer Schiissel den Frischkidse mit Quark und Vanilleextrakt mischen. Mit 2 - 3 EL
Zucker stiflen. Die Halfte dieser Masse auf den Rhabarber geben.

Kaffee und Dessertwein in einem tiefen Teller miteinander mischen. Die Loffelbis-
kuits darin tunken und jeweils 2 auf die Creme geben. Die restliche Creme auf die
Biskuits geben. Bis zum Servieren kiihl stellen.

Vor dem Servieren mit Kakao bestiauben.
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13.48 Plinse Grundrezept

Punkte pro Portion | Portionen: 13,5 / 3

Zutaten:

e 3 Eier e 1/2 TL Backpulver

e 500 ml fettarme Milch e 350 g Weizenmehl

e 1 Packchen Vanillezucker e Butterschmalz zum Braten
Zubereitung:

Eier mit Milch und Zucker verquirlen. Backpulver mit Mehl vermischen und mit der
Eiermilch verriihren. Aufpassen das keine Kliimpchen entstehen. Teig etwa 15 Minu-
ten quellen lassen.

Antihaftbeschichte Pfanne erhitzen und Plinse in Butterschmalz ausbacken.
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13.49 Crépes mit Himbeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 18 (616Kcal/17,2g Fett) / 4
Zutaten:

e 180 g Weizenmehl
e 3 Eier
150 ml fettarme Milch

1 Prise Salz

250 g frische Himbeeren

500 g Magerquark

150 ml Rama Cremefine zum Ko-
chen

200 g Orangenmarmelade

1/2 TL gemahlene Vanilleschote
120 ml Mineralwasser

2 EL Zucker

20 g Butterschmalz

Zubereitung:

Mehl in eine Riihrschiissel sieben. Eier mit Milch, Rama und Mineralwasser verschla-
gen, Zucker und Salz unterrithren. Eiermilch nach und nach unter Riithren zum Mehl
geben, darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Teig etwa 30 Minuten ruhen
lassen.

Fiir die Fillung Himbeeren verlesen, kurz abspiilen und vorsichtig trockentupfen.
Quark mit Marmelade und Vanille verriihren. Himbeeren vorsichtig unterheben.

Eine beschichtete Pfanne (» = 28cm) erhitzen und nacheinander 8 Crépes in But-
terschmalz ausbacken und warm stellen. Warme Crépes mit einem grofien Klecks
Fillung belegen, zuerst zur Hélfte und dann zum Viertel zusammenlegen und sofort
servieren.
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13.50 Joghurt mit karamellisierten Walnussen

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 4

Zutaten:
e 30 g Walniisse e 500 g fettarmer Joghurt
e 3 EL Ahornsirup e 1/2 TL Vanillearoma
e 3 EL saure Sahne e 1 TL Zimt
Zubereitung:

Die Walniisse grob hacken und etwa 1 - 2 Minuten ohne Fett in einer Pfanne rosten.
TL Zimt und 1 EL Ahornssirup dazugeben und solange unter riithren kdcheln, bis di
Niisse mit dem Sirup iiberzogen sind. Von der Hitze nehmen und abkiihlen lassen.

1
2
e

Den Joghurt in eine Schiissel geben und Vanille, restlichen Zimt, 2 EL Ahornsirup
und Saure Sahne unterriihren.

Den Joghurt auf 4 Schiisseln verteilen und mit Niissen servieren.

Tip: Sie konnen alternativ auch Mandeln, Haselntisse, Pekanntisse oder Pistazien fiir
den Karamell verwenden.
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13.51 Schwarzwalder-Kirsch-Dessert

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4

Zutaten:
e 225 g Kirschen e 1/2 TL Vanillearoma
e 4 EL Zucker e 50 g dunkle Schokolade
e 3 EL Speisestarke e 2 TL Kakao, entdlt, ohne Zucker
e 250 g Magerquark e 2 EL Ahornsirup
e 2 EL fettarme Milch
Zubereitung:

Kirschen entkernen. Die Kirschen in einem kleinen Topf mit ca. 150 ml Wasser und 1
EL Zucker etwa 3 - 4 Minuten kocheln lassen.

2 EL Speisestdrke mit 2 EL kaltem Wasser glatt rithren, zu den Kirschen geben und
andicken lassen. Die Kirschen vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. Gelegentlich
umriihren, damit sich keine Haut bildet.

In der Zwischenzeit den Quark mit Milch, Vanillearoma und der restlichem Zucker
glatt rithren.

Fiir die Schokosauce die Schokolade mit dem Kakaopulver, der restlichen Speisestér-
ke (angeriihrt mit 1 EL Wasser) und dem Sirup in einem kleinen Topf unter stindigem
Riihren auflosen.

Kirschen, Schokosauce und Quarkcreme in Glaser schichten.
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13.52 Klassische Pfannkuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 1056 Kcal, 30,8 g Fett / 2

Zutaten:
e 250 g Weizenmehl e 300 g vorbereitete Erdbeeren
o 4 Eier e 125 ml Apfelsaft
e 375 ml fettarme Milch e 1 EL Speisestédrke
e 125 ml Mineralwasser e 365 g Apfelmus
e 3 EL Zucker e 6 TL Speisedl
e 1 Prise Salz
Zubereitung:

Fiir den Pfannkuchenteig Mehl in eine Riihrschiissel sieben. Eier mit Milch, Mineral-
wasser, Zucker und Salz verschlagen. Eiermilch nach und nach unter Riithren zum
Mehl geben. Darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Teig 20 - 30 Minuten
ruhen lassen.

Fiir die Fiillung Erbeeren vierteln, mit dem Zucker mischen und zum Saft ziehen
etwas stehen lassen. Erdbeeren in ein Sieb geben, dabei den Saft auffangen. Den Erd-
beersaft mit Apfelsaft auffiillen, Speisestidrke einriihren und unter Riithren kurz auf-
kochen lassen. Erdbeeren unterriihren.

1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne (» 24 cm) erhitzen. Teig gut durchriihren und
eine Teiglage mit einer drehenden Bewegung gleichmafSig auf dem Boden der Pfanne
verteilen. Pfannkuchen bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun backen. Aus
dem restlichen Teig weitere 5 Pfannkuchen zubereiten und warm stellen.

Pfannkuchen mit dem Erdbeer- bzw. dem Apfelkompott belegen, aufrollen und ser-
vieren.
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13.53 Quarkknodel mit Mohn

Punkte pro Portion | Portionen: 9 / 4

Zutaten:
e 60 g Loffelbiskuits e 300 g Magerquark
e 30 g Schokolade e 1 EL Butter
e 50 g gemahlener Mohn e 2 EL Zitronensaft
¢ 1 EL Honig e 100 g Semmelbrosel
e 75 ml lauwarme Milch e 1Ei
e 4 EL Zucker ¢ 1 Eigelb
e 1 EL Rum
Zubereitung:

Loffelbiskuits in eine Gefriertiite fiillen und mit dem Nudelholz zu feinen Brdseln
zerkleinern. Schokolade im Wasserbad schmelzen. Beides mit Mohn, Honig, Milch, 3
EL Zucker und Rum verriihren und fiir 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

Quark, Butter, 1 EL Zucker, Zitronensaft, Semmelbrosel, Ei und Eigelb zu einem glat-
ten Teig verriihren. (Falls der Quark zu fliissig ist mehr Semmelbrosel zufiigen)

Aus der Mohnmasse kleine Kugeln formen und diese mit Quarkteig umhiillen. Kno-
del in leicht gesiifitem, siedendem Wasser etwa 10 Minuten gar ziehen lassen und auf
Tellern anrichten. Nach Belieben mit etwas Mohn und Zucker bestreuen und Vanille-
sofse dazu servieren.
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13 Siifsspeisen & Desserts

13.54 Sauerrahmschmarrn von Lisl Wagner-Bacher

Kcal pro Portion | Portionen: 632 Kcal, 48 g Fett / 3

Zutaten:
e 300 g Sauerrahm e 125 g Schlagsahne
e 1 TL gemahlene Vanilleschote e 2 EL Zucker
e 4 Eier e 1 Apfel
e 2 EL Zitronensaft e 100 ml Apfelsaft
e 2 EL Mehl e 80 g Walniisse
Zubereitung:

Sauerrahm, Vanille, Eigelb, Zitrone, Mehl und Schlagsahne mischen. Eiweifs mit 1 EL
Zucker aufschlagen, aber nicht iiberschlagen. Unter die Sauerrahmmasse heben. Die
Masse in eine heifle Butterpfanne geben, kurz anbacken und dann im Ofen bei 170
Grad etwa 10 Minuten goldbraun backen. Rausnehmen, wenden und mit Zucker be-
streuen. Nochmals backen bis der Zucker karamelisiert. Mit zwei Gabeln zerreifsen.

Apfelin Stiicke schneiden und mit Apfelsaft weich daimpfen. Walniisse hacken. Schmarrn
mit Apfelstiicken und gehackten Walniissen anrichten.
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14 Getrianke

14.1 Erdbeerbowle

Punkte pro Portion [ Portionen: 1,5 / 20

Zutaten:
¢ 1 kg Erdbeeren e 2] Rotwein
e 1 Orange e 500 ml Mineralwasser

e 150 g Zucker

Zubereitung:
Erdbeeren waschen, siubern und in ein Bowlegefafs geben. Orange in Scheiben schnei-
den und auf die Erdbeeren geben.

Die Friichte mit Zucker bestreuen und mit 1 1 Rotwein iibergieflen. 1 Stunde kalt
stellen.

Danach den restlichen Rotwein und das Mineralwasser dazugeben und servieren.

14-2



14 Getrianke

14.2 Erdbeerbowle mit Holunder

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5/ 8

Zutaten:
e 300 g Erdbeeren, geputzt e 16 Eiswtirfel
e 200 g Holunder Sirup e 500 ml Zitronenlimo, light
e 750 ml Weifswein, trocken e frische Minze
Zubereitung:

Erdbeeren piirieren und durch ein Sieb streichen, sodass die Kerne entfernt wer-
den.

Sirup und WeiSwein mit dem Erdbeerpiiree mischen. Mischung auf 8 Gldser vertei-
len. Eiswtirfel hinzugeben und mit Limonade auffiillen. Mit Minze dekoriert servie-
ren.
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14 Getrianke

14.3 Erdbeer Limes

Punkte pro Portion | Portionen: 3,5/ 8

Zutaten:
e 2,5 kg Erdbeeren e 2 EL Zucker
e 700 ml Wodka e Zitronensaft zum Abschmecken

e 700 ml Zitronenlimonade

Zubereitung:

Erdbeeren waschen und piirieren.

Wodka und Zitronenlimonade dazugeben, mit Zucker und Zitronensaft abschme-
cken.

Kalt servieren.
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14 Getrianke

14.4 Erdbeer Mango Smoothie

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 /2

Zutaten:
e 250 g Erdbeeren e 1 Péackchen Vanillezucker
e 1 Mango e 400 ml fettarme Milch
e 120 g fettarmen Joghurt e 12 Eiswiirfel
Zubereitung:

Erdbeeren putzen, Mango schilen und wiirfeln. Beides mit Joghurt, Zucker und Milch
in einem Mixer 15 - 20 Sekunden glatt verarbeiten.

Mit Eiswiirfeln servieren.
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14 Getrianke

14.5 HeiBe Orangenmilch

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 /2
Zutaten:

e 1/2 unbehandelte Zitrone e (ersatzweise 1 Packchen Oran-

e 30 g Zartbitterschokolade genback)

e 375 ml fettarme Milch e 4 EL Orangensaft

Zubereitung:

Zitronenschale abreiben und auspressen. Schokolade hacken.

Milch aufkochen und Zitronenschale mit Schokolade einriihren. Zitronensaft und
Orangensaft erwdrmen und zur Milch geben.

Heif3 servieren.
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14 Getrianke

14.6 Himbeer Limetten Margarita

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 2

Zutaten:
e 300 g TK Himbeeren e 400 ml Mineralwasser
e 2 EL Limettensaft e 60 ml Wodka (WeifSer Rum oder

e 40 g Zucker Tequila)

Zubereitung:

Gefrorene Himbeeren, Limettensaft, Zucker, Wasser und Schnaps in einen Standmi-
xer geben und darin zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Servieren.
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14 Getrianke

14.7 Irish Coffee

Punkte pro Portion | Portionen: 3 / 2
Zutaten:

e 100 ml Rama Cremefine zum e 40 ml Whiskey

Schlagen e 400 ml starker Kaffee
e 2 TL Rohrzucker, braun

Zubereitung:

Die Rama Cremefine steif schlagen.
Zwei Glaser zum Vorwiarmen mit heifiem Wasser ausschwenken.

Jeweils 1 TL Zucker mit 20 ml Whiskey in die Gladser geben. Einen Metalll6ffel ins Glas
stellen. Jeweils 200 ml Kaffee zufiigen und riihren, bis der Zucker aufgelost ist.

Die Sahnecreme vorsichtig auf den Kaffee gleiten lassen.
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14 Getrianke

14.8 Kakao Bananen Shake

Punkte pro Portion [ Portionen: 35 / 4

Zutaten:

750 ml fettarme Milch e 1 TL Iosliches Espressopulver
(oder 1 Espresso)

4 EL ungesiifites Kakaopulver
e 1 Prise Salz

6 Kardamomkapseln (oder 1

Zimtstange, Vanilleschote) e 2 reife Bananen
o 2 EL Zucker, gehduft e Minze zur Dekoration
Zubereitung:

Von der Milch 8 EL abnehmen und das Kakaopulver damit glatt verriihren. Restli-
che Milch und Kardamomkapseln in einen Topf geben, beides erhitzen und ca. 10
Minuten ziehen lassen.

Kardamom entfernen. Angeriihrtes Kakaopulver, Zucker, Espressopulver und Salz
mit einem Schneebesen in die Milch rithren und einmal aufkochen lassen. Kakao ab-
kiihlen lassen.

Bananen schilen, in kleine Stiicke schneiden. Kakao und Bananen mit dem Piirierstab
oder im Mixer piirieren. In Gléser gieffen. Mit Bananenscheiben und Minze garniert
servieren.
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14 Getrianke

14.9 Limoncello

Punkte pro Portion 1 pro Glas (20 ml)

Zutaten (fiir 2 Liter):

e 8 grofie unbehandelte Zitronen e 200 ml Alkohol (70%)
e 700 ml Doppelkorn e 900 g Zucker
Zubereitung:

Die Zitronen heifs waschen, trockenreiben und die Schale mit einem Messer in dun-
nen Streifen herunterschneiden. (Es sollte nichts weifles an der Schale sein.) Zitro-
nenschale mit dem Doppelkorn und Alkohol mischen, abgedeckt ca. 1 Woche ziehen
lassen.

900 ml Wasser und den Zucker ca 15 Minuten offen kocheln lassen bis ein Sirup ent-
standen ist. Die Zitronenschale aus dem Alkohol nehmen, diesen aufheben, und in
den Sirup geben. 2 Tage ziehen lassen.

Zitronenschale aus dem Zirup entfernen. Alkohol mit Sirup mischen und in Flaschen
abfiillen, verschliefien und gut gekiihlt aufbewahren.
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14 Getrianke

14.10 Sangria mit frischen Friichten

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 8

Zutaten (fiir 2 Liter):

100 ml weifser Rum

250 g Erdbeeren

1 Kiwi 750 ml Rosé, trocken

500 ml Zitronenlimonade

500 g Weintrauben, kernlos

e 100 g Himbeeren e 10 - 20 Blatter Minze
e 2 Limetten e Eiswiirfel
e 4 EL Fruchtsirup

Zubereitung:

Erbeeren putzen und mit Kiwi in Scheiben schneiden und Weintrauben halbieren.
Limetten auspressen und mit Sirup und Friichten in ein grofies Gefafs geben.

Mit Rum, Wein und Limonade auffiillen. Mischen und frische Minze hinzugeben.
Eiswiirfel zum Kiihlen dazugeben.
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14 Getrianke

14.11 Schokoladen Minz Smoothie

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:

e 1 Bund Frische Minze (oder 2 EL e 500 ml Schokoladeneis

Minzsirup) e 500 ml fettarme Milch
e 1 reife Banane

e 8 Stiick After Eight

e 8 TL Espressopulver

Zubereitung:

Minze waschen und gut trockenschiitteln. 1 EL Blatter abzupfen und klein schneiden.
Banane schilen, Fruchtfleisch und 4 After Eight in Stiicke brechen.

Die Halfte des Schokoladeneises mit Milch, Espressopulver, klein geschnittener Min-
ze, Bananen und Schokoladenstiicken in einem Mixer cremig riihren.

Restliches Schokoladeneis auf 4 hohe Trinkgldser verteilen. Den vorbereiteten Scho-
koladen Minz Smoothie dariiber gieflen. Die Glaser mit Schokoladentifelchen und
frischen Minzzweigen garnieren und servieren.
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14 Getrianke

14.12 Virgin Melon Margaritas

Punkte pro Portion [ Portionen: 05 / 4
Zutaten:

e 900 g Wassermelone, entkernt, e 2 EL Zucker

gewirfelt e 500 g Eiswiirfel

e 2 Limetten oder 2 EL Limetten-

saft o 1 Prise Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und piirieren. Margaritas in 4 Glaser fiillen.
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14 Getrianke

14.13 Apfelwein Punsch

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 6

Zutaten:
e 750 ml trockener Weifwein e 1/4 TL gemahlene Nelken
e 750 ml Cranberry-Apfelsaft e 1 EL Orangenschale
e 1 EL brauner Zucker e 3 Stangen Zimt
Zubereitung:

Alle Zutaten in einen grofien Topf geben und bei mittlerer Hitze erwédrmen. Mindes-
tens 30 Minuten erwdrmen, dabei nicht kochen. Zimt herausnehmen und servieren.
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14 Getrianke

14.14 Mango Bananen Smothie

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 (113kcal/1,8g Fett) / 4

Zutaten:
e 1 kleine Mango o 75 g fettarme Joghurt
e 1 Banane e 300 ml fettarme Milch

e 1 TL geriebener Ingwer

Zubereitung:

Obst schilen, grob schneiden und mit den {ibrigenen Zutaten in einem Mixer griind-
lich vermischen, bis die Masse geschmeidig ist. Gekiihlt servieren.
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14 Getrianke

14.15 Bananen Vanille Smothie

Punkte pro Portion | Portionen: 1,5 (92kcal/1,5g Fett) / 4

Zutaten:
e 2 Banane e 75 g fettarme Joghurt
e 1 TL Vanillearoma e 300 ml fettarme Milch
Zubereitung:

Bananen schilen, grob schneiden und mit den {ibrigenen Zutaten in einem Mixer
griindlich vermischen, bis die Masse geschmeidig ist. Gekiihlt servieren.
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15 Kuchen & Kekse
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15 Kuchen & Kekse

15.1 Amaretto Kirsch Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 55 / 15
Zutaten:

1 Glas Sauerkirschen eine Prise Salz

100 g Schokolade z.B. Ritter Sport e 150 g Butter

Amaretto Triiffel) e 2 Fier
e 300 g Mehl e 80 g Zucker
e 2 TL Backpulver e 120 ml Milch
e 1/2 Tl Natron e 100 ml Amaretto
Zubereitung:

Ofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
Kirschen gut abtropfen lassen und Schokolade hacken.
Mehl, Backpulver, Natron und Salz vermengen.

Butter schmelzen und leicht abkiihlen lassen. Eier, Butter, Zucker, Milch, Amaretto
und Schokolade schaumig schlagen. Mehlgemisch und Kirschen dazugeben und un-
terriihren.

Form gut einfetten oder mit Backpapier auslegen und Teig einfiillen und 20 - 25 Mi-
nuten backen.
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15 Kuchen & Kekse

15.2 American Muffins

Punkte pro Portion | Portionen: 7,5/ 12

Zutaten:
e 180 g Butter e 50 g geriebene Mandeln
e 180 g Zucker e 100 g Mehl

1 Packchen Vanillezucker

1 Packchen Backpulver

e 4 Eier e 1 Packchen Puddingpulver Scho-
e 2-3EL Milch kolade
e 100 g Schokolade

Zubereitung:

Ofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Butter schmelzen und leicht abkiihlen lassen. Butter, Zucker, Vanillezucker, Eier und
Milch verriihren.

Schokolade hacken und die Hélfte mit Mandeln, Mehl, Backpulver und Puddingpul-
ver vermengen.

Form gut einfetten oder mit Backpapier auslegen und Teig einfiillen. Restliche Scho-
kolade auf den Muffins verteilen.

Muffins 20 - 25 Minuten backen.
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15 Kuchen & Kekse

15.3 Aprikosenschnitten

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 12
Zutaten:

e 225 g Vollkornmehl

geriebene Schale von 1 Orange

e 50 g gemischte, fein gemachlene e 300 ml Apfelsaft
Niisse

1 TL gemahlener Zimt

100 g Halbfettmargarine
6 EL Wasser

50 g Rosinen

Milch zum Glasieren

225 g getrocknete Aprikosen

Zubereitung:

Eine Backform mit einer Seitenldnge von etwa 24 cm leicht einfetten. Fiir den Teig
Mehl und Niisse in eine grofse Schiissel geben. Die Margarine in kleinen Stticken mit
den Fingern in dieser Mischung verreiben, bis ein kriimeliger Teig entsteht. Das Was-
ser zugeben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in Frischhaltefolie
wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Fiir die Fiillung Aprikosen, Orangenschale und Apfelsaft in einem Topf zum Kochen
bringen. 30 Minuten kocheln lassen, bis die Aprikosen weich sind. Etwas abkiihlen
lassen, piirieren, dann Zimt und Rosinen einriihren.

Den Teig halbieren. Eine Halfte ausrollen und auf das Backblech legen. Das Apri-
kosenpiiree darauf verteilen und die Teigrander mit Wasser bestreichen. Den {ib-
rigen Teig ebenfalls ausrollen, die Masse damit abdecken und die Rdnder zusam-
mendriicken.

Die Teigdecke mit einer Gabel einstechen und mit Milch bestreichen. Dann den Teig
in einem auf 200°C vorgeheizten Ofen 20 - 25 Minuten goldbraun backen. Etwas ab-
kiihlen lassen, in 12 Schnitten schneiden und noch warm servieren.
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15 Kuchen & Kekse

15.4 Blitztorte Mandarinen im Paradies

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 16

Zutaten:
e 200 g Schmand e 2 Packungen Paradies Creme
e 250 ml Rama Cremefine zum Pfirsich
Schlagen e 2 Dosen Mandarinen
e 150 g Magermilchjoghurt e 250 g Biskuit Tortenboden

Zubereitung:

Schmand, Cremefine und Joghurt vermengen und die Paradiescreme nach Anwei-
sung unterriihren.

Die abgetropften Mandarinen unter die Creme mischen und die Masse und auf den
Tortenboden streichen. (Tortenring verwenden)

Die Torte mindestens 2 Stunden kiihl stellen.
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15 Kuchen & Kekse

15.5 Brownies

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:

e 50 g Schokolade mind. 70 % Ka- e 2 EL Apfelmus
kaogehalt e 50 g Mehl

* 75 g Halbfettmargarine e 1 TL Kakaopulver, entolt
e 115 g brauner Zucker e 1/2 TL Backpulver
* 50 g weifier Zucker e 60 g gehackte Walniisse
e 2 Eiweifs

Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen. Eine rechteckige Backform (18 cm) mit Backpapier ausle-
gen.

Schokolade hacken und im Wasserbad schmelzen. Margarine, 100 g brauner Zucker
und weifsen Zucker mit dem elektrischen Riihrgerat glatt rithren. Eiweifs und Apfel-
mus vorsichtig unterheben. Geschmolzene Schokolade nach und nach einriihren.

Mehl, Kakao und Backpulver tibereinander sieben und vermengen. Mehl- und Scho-
koladenmix miteinander verriihren. Falls der Teig zu fest ist: 1 - 2 EL Wasser dazuge-
ben. Die Konsistenz sollte weich, aber nicht fliissig sein. Niisse unterheben.

Teig in die Form geben und ca. 25 Minuten backen.

Den restlichen Zucker mit 1 EL Wasser {iber leichter Hitze zu einem dicken Sirup re-
duzieren. Kuchen nach 25 Minuten aus dem Ofen nehmen, den Zuckersirup gleich-
méflig dariiber verteilen. Weitere 10 Minuten backen. (Garprobe mit einem Holzspief3
machen.)

Auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen und in 12 Stiicke schneiden.
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15 Kuchen & Kekse

15.6 Bunte Waldbeerenschnitte

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 / 20

Zutaten:
e 6 Eier ¢ 30 ml Mineralwasser
e 150 g Zucker e 1 EL Vanillezucker
e 180 g Weizenvollkornmehl e 525 g Magerquark
e 1 TL Backpulver o fliissiger Stifstoff

8 Blatt weifle Gelatine

1 kg tiefgekiihlte Waldbeeren
4 Blatt rote Gelatine

200 ml Johannisbeersaft, ohne
Zucker

Zubereitung:

Eier trennen. Eigelb mit Zucker und 3 EL lauwarmem Wasser dickschaumig schlagen.
Mehl mit Backpulver vermischen und dartiber sieben. Eiweifs sehr steif schlagen und
vorsichtig unterheben.

Teig auf ein Backblech streichen und im vorgeheizten Backofen auf der mittleren
Schiene bei 220°C ca. 10 Minuten backen.

Gelatine nach Packungsanweisung einweichen und auflosen, mit Johannisbeersaft,
Mineralwasser und Vanillezucker vermischen, etwas andicken lassen. Quark unter-
ziehen und mit Stifistoff abschmecken. Creme auf die Biskuitplatte streichen und ca.
1 Stunde kalt stellen. Beeren auftauen lassen und auf der Creme verteilen.
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15 Kuchen & Kekse

15.7 Cranberries Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:
o 225 g Mehl e 2 Eier
e 1 Packchen Backpulver e 200 ml Milch
e 1 Prise Salz e 100 g Cranberries
e 50 g feiner Zucker e 2 TL brauner Zucker

50 g zerlassene Butter

Zubereitung:

1 Muffinblech leicht einfetten.

Mehl, Backpulver und Salz in eine Schiissel sieben und mit dem Zucker vermengen.
Butter, Eier und Milch zunéchst in einer zweiten Schiissel verquirlen, dann zu den
trockenen Zutaten geben.

Alle Zutaten vorsichtig, aber griindlich vermengen, dann die Cranberries unterhe-
ben. Den so entstandenen Teig in die vorbereiteten Form fiillen.

Den Teig mit braunem Zucker bestreuen und in einem auf 200°C vorgeheizten Ofen
20 Minuten goldbraun backen. Die fertigen Muffins in der Form etwas abkiihlen las-
sen, dann auf einen Rost legen und vor dem Servieren ganz auskiihlen lassen.
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15 Kuchen & Kekse

15.8 Donauwelle

Punkte pro Portion | Portionen: 20 / 10

Zutaten:

e 1 Glas Kirschen e 1 Packchen Backpulver

e 500 g Butter e 1/2 Liter Milch

e 350 g Zucker e 1 Péackchen Vanillepudding

e 6 Eier ¢ 1 Beutel Zitronenback

e 350 g Mehl e 4 EL Zitronensaft

e 2 EL Kakaopulver e 200 g Kuvertiire
Zubereitung:

Kirschen abtropfen lassen. Je 250 g Butter und Zucker schaumig riihren. Eier dazuge-
ben und weiter cremig rithren. Mehl mit Backpulver mischen, durchsieben und unter
die Eimasse riihren.

Die Hilfte des Teiges auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen. In den
restlichen Teig den Kakao einriihren. Auf dem hellen Teig verteilen und eine Gabel
spiralférmig durchziehen. Dann die Kirschen darauf verteilen und leicht eindrticken.
Kuchen im vorgheizten Backofen bei 175°C etwa 30 Minuten backen. Auskiihlen las-
sen.

Fiir die Creme 5 EL der Milch abnehmen, Puddingpulver und Zucker damit glattriih-
ren. Restliche Milch zum Kochen bringen und glattgeriihrtes Puddingpulver dazuge-
ben und kurz aufkochen lassen. Pudding auskiihlen lassen. Restliche weiche Butter
mit Zitronenback und Saft cremig schlagen. Nach und nach Vanillepudding l6ffel-
weise unterriihren, darauf achten, dass alle Zutaten die gleiche Temperatur haben.

Masse auf den kalten Kuchen streichen, kiihlstellen. Kuvertiire schmelzen und iiber
den Kuchen verteilen.
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15 Kuchen & Kekse

15.9 Eierlikor Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 7 / 12

Zutaten:
e 4 Eier e 200 ml Eierlikor
e 200 g Puderzucker e 100 g Weizenmehl
e 2 Péckchen Vanillin - Zucker e 100 g Starke

200 ml Speiseol

3 TL Backpulver, gestrichen

Zubereitung:

Eier, Puderzucker und Vanillin - Zucker mit dem Handriihrgerédt auf hochster Stufe 1
Minute schaumig schlagen. Ol und Eierlikodr unterriihren.

Mehl, Starke und Backpulver mischen, sieben und kurz vermengen.
Muffinform einfetten und den Teig einfiillen.
In einem auf 180° C vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen.

Mutffins 10 Minuten erkalten lassen, dann aus den Formen 16sen und vollstandig er-
kalten lassen.
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15 Kuchen & Kekse

15.10 Florentiner

Punkte pro Rezept: 54

Zutaten:
e 50 g Belegkirschen e 50 g Zucker
¢ 100 g gehobelte Mandeln e 50 g Honig

1 Packchen Vanillin Zucker
75 g Zartbitterschokolade

100 g gestiftelte Mandeln

25 g Butter

Zubereitung:

Belegkirschen in kleine Stiicke schneiden.
Mandeln in beschichteter Pfanne rosten.

Butter, Zucker, Honig und Vanillin bei mittlerer Hitze zerlassen und unter riithren
leicht braunen. Belegkirschen und Mandeln untermischen und 5 Minuten kocheln
lassen bis die Masse gebunden ist.

Einen knappen TL der Masse auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Backofen
bei 180°C auf der mittleren Schiene 7 Minuten backen.

Abkiihlen lassen. Schokolade im Wasserbad schmelzen und Florentiner zur Hailfte
darin eintauchen.
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15 Kuchen & Kekse

15.11 Frischkasekuchen mit weiBer
Schokoladenglasur

Punkte pro Portion | Portionen: 5,5/ 8

Zutaten:
e 50 g Butter e 2 Péackchen Vanillezucker
e 100 g Loffelbiskuits e 4 EL Streusiifie
e 1 Packchen Gelatine Pulver e 2 TL Kakaopulver, entolt, ohne
e 100 ml Wasser Zucker
e 400 g Buko Frischkase 17% Fett * 7> g Weieschokolade bzw. Ku-
vertlire
e 300 g fettarmer Joghurt
Zubereitung:

Kuchenform (ca. 20 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen.

Loffelbiskuits zerkleinern (am Besten in zwei Gefrierbeutel und Fleischerhammer)
und Butter zerlassen. Beides vermengen und gleichméfiig als Boden in der Kuchen-
form vrteilen und fest andriicken und abkiihlen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten quellen lassen und dann vorsichtig erwdrmen
bis sich die Gelatine komplett aufgelost hat.

Frischkése in einer grofien Schiissel mit Joghurt, Vanillezucker und Streustifie locker
aufschlagen. Kakao in 2 - 3 EL heiffem Wasser auflosen und unter dem Frischkédse
heben. Nochmal mit Streusiifie abschmecken.

Die abgekiihlte Galatinelosung gleichméafiig unter den Frischkése ziehen. Auf dem
Keksteig verteilen. Im Kiihlschrank mindesten 2 Stunden gelieren lassen.

Die Kuvertiire im Wasserbad schmelzen. Mit einem Loffel tiber dem Kuchen in diin-
nen Streifen verteilen. Den Kuchen in acht Stiicke schneiden solange die Glasur noch
weich ist, dann fest werden lassen.
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15 Kuchen & Kekse

15.12 Frischkasetarte mit Erdbeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 45 / 12

Zutaten:
e 200 g Loffelbiskuits e 125 g Mascarpone
e 1 Pickchen Orangenback e 50 g Puderzucker
e 75 g Halbfettmargarine e ; Bund Minze
e 8 cl Anisschnaps e 250 g Erdbeeren
e 400 g Frischkase bis (30% Fett i. e 2 EL Orangenmarmelade
Tr.)
Zubereitung:

Loffelbiskuits zerkriimeln. Mit Margarine, Orangenback und 4 cl Anisschnaps ver-
kneten. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Springform geben und zum
Boden glatt driicken. 1 Stunde Kiihl stellen.

Frischkdse, Mascarpone, Puderzucker und restlichen Anisschnaps verriihren. Minze
abspiilen, trockenschiitteln und von den Stielen zupfen. Minze fein hacken und un-
ter die Frischkdsecreme mengen. Creme auf dem Kriimelboden verteilen und glatt
streichen. Torte 1 - 2 Stunden kiihl stellen.

Erdbeeren putzen und klein schneiden. Tarte damit belegen. Marmelade erhitzen und
Erdbeeren damit bepinseln.

TIPP: Schmeckt auch als Eistorte: ca. 5 Stunden gefrieren lassen, dann mit Erdbeeren
belegen.
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15.13 Fruchtige Nussecken

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 24

Zutaten:

360 g Mehl

340 g Halbfettmargarine

50 g gemahlene Haselniisse

1 TL Backpulver

4 EL Aprikosenmarmelade
120 g gehackte Mandeln

e 120 g Zucker e 100 g gehackte Haselniisse
e Mark einer Vanilleschote e 200 g getrocknete Aprikosen
e 2 Eier e 80 g Honig

Zubereitung:

340 g Mehl, Haselniisse, Backpulver, Zucker, die Hélfte des Vanillemarks, Eier und
Margarine zu einem Miirbeteig verkneten, 30 Minuten kalt stellen, mit restlichen
Mehl ausrollen und auf ein mit Back-Folie ausgelegtes Backblech geben. Teig mit
Aprikosenmarmelade bestreichen.

Mandeln und Haselniisse in einer beschichteten Pfanne fettfrei goldgelb rosten. Apri-
kosen in feine Wiirfel schneiden. Restliches Vanillemark, Honig, Aprikosen, Niisse
und Margarine verriihren. Nussmasse auf den Miirbeteig geben, im vorgeheizten
Backofen bei 160°C ca. 25 Minuten abbacken, in Dreiecke schneiden und auskiihlen
lassen.
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15.14 Haselnussstangen

Punkte pro Portion | Portionen: 1 / 60

Zutaten:

160 g Halbfettmargarine

210 g Mehl

e 90 g Zucker e 1 gestrichener TL Backpulver
e Mark zweier Vanilleschoten e 80 g Starkemehl

e 1Ei e 3 EL fettarme Milch

e 100 g gemahlene Haselniisse e 1 Eigelb

Zubereitung:

Margarine, Zucker, Vanillemark und Ei schaumig schlagen, Haselniisse, Mehl, Back-
pulver und Starkemehl mischen, unterheben und alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Teig ca. 1 Stunde kiihl stellen.

Teig zu bleistiftdicken Stangen ausrollen, in 60 ca. 4 cm lange Stiicke schneiden, Milch
und Eigelb verquirlen und Haselnussstangen damit bestreichen. Pldtzchen auf ein
mit Back-Folie ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen auf der
mittleren Schiene bei 180°C ca. 15 Minuten backen.
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15.15 Himbeer Weisse Schokoladen Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 12

Zutaten:
e 100 g Butter e 300 g Mehl
e 1Ei e 4 TL Backpulver
e 200 ml Milch e 100 g weisse Schokolade
e 70 g Zucker e 150 g Himmbeeren (wenn TK,
o 1 DPrise Salz dann unaufgetaut)
Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen.

Butter schmelzen und leicht abkiihlen lassen, mit Ei, Milch, Zucker und Salz vermen-
gen.

Mehl und Backpulver mischen und Schokolade hacken. Beides zu den fliissigen Zuta-
ten geben und verriihren. Die Himbeeren vorsichtig unterheben.

Teig in eine gut gefettete oder mit Papierférmchen ausgelegtes Blech geben und 25 -
30 Minuten backen.
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15.16 Italienischer Kasekuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 12

Zutaten:

e 90 g Sultaninen e 4 grofie Figelb

e 5 EL Marsala oder Grappa e 140 g Zucker

e 5 g Butter e 5 EL Zitronensaft

e 4 EL Grief3 e 40 g kandierte Orangenschale

e 500 g Ricotta e abgeriebene Schale 3er Zitronen
Zubereitung:

Die Sultaninen in Marsala oder Garappa etwa 1 - 2 Stunden einweichen lassen.

Ofen auf 180°C vorheizen. Backpapier fiir eine Springform mit 24 cm Durchmesser
ausschneiden und diese damit auslegen. Mit Butter einfetten und mit 1 EL Griefs be-
stauben.

Den Ricotta abtropfen lassen und mit einem Loffel durch ein Sieb in eine Schiissel
driicken. Eigelb, Zucker, Griefs und Zitronensaft zufiigen und zu einer glatten Masse
verriihren.

Sultaninen abtropfen lassen und Orangenschale fein hacken, beides mit der Zitronen-
schale unter die Ricottamasse riithren. Alles in die Springform und Oberflache glatten.
Auf mittlerer Schiene 30 - 40 Minuten backen, bis er fest wird und sich etwas von den
Réndern der Form 16st.

Den Ofen ausschalten und die Tiir 6ffnen. Den Kasekuchen 2 - 3 Stunden im Ofen
abkiihlen lassen.
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15.17 Joghurt Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:
e 150 g brauner Zucker e 200 g Vollkornmehl
e 2 Eier e 50 g Weizenmehl

e 300 g fettarmer Joghurt (Vanille-, e 4 TL Backpulver
Fruchtjoghurt je mnach Ge-
schmack)

Zubereitung:
Zucker, Eier und Joghurt in einer Schiissel verrithren bis der Zucker sich langsam
16st.

In einer zweiten Schiissel Mehl und Backpulver vermischen und kurz mit den fliissi-
gen Zutaten vermengen.

12 er Muffinform leicht einfetten und Teig hinein geben. Die Muffins in einem auf
180°C vorgeheizten Ofen 15 - 20 Minuten backen.
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15.18 Karottenkuchen mit Frischkaseglasur

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5 / 12

Zutaten:
e 75 g Weizenmehl e 60 ml Pflanzenol
e 65 g Vollkornmehl e 1 EL Zitronensaft
e 1 TL Backpulver e 250 g geraspelte Mohren
e 1 TL Zimt e 1 geraspelter Apfel
e 1/2 TL Salz e 80 g Frischkase 30% Fett i. Tr.
e 2 Eier e 1 Packchen Vanillezucker
e 180 g Honig e 1-2 EL Milch
Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen. Eine Backform (@ 20 - 24 cm) mit Backpapier auslegen.

In einer kleiner Schiissel Mehl, Backpulver, Zimt und Salz vermischen. In einer grofien
Schiissel Eier, Honig, Ol und Zitronensaft verriihren, geriebene Karotten und die
Mehlmischung unterheben. Zu einer glatten Masse verarbeiten.

In die Form fiillen und ca. 45 Minuten backen. Kuchen zum Abkiihlen aus der Form
16sen und auf ein Kuchengitter legen.

Fiir die Glasur Milch, Frischkidse und Vanillezucker verriihren, in einer diinnen Schicht
auf den ausgekiihlten Kuchen streichen.
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15.19 Kekse mit weiBer Schokolade

Punkte pro Portion | Portionen: 2 / 35

Zutaten:
e 125 g weiche Butter e 2 TL Backpulver
e 125 g brauner Zucker e 1 Prise Salz
e 1Ei e 125 g weifde Schokolade
e 200 g Mehl e 50 g Paraniisse
Zubereitung:

Mehrere Backbleche einfetten. Schokolade und Niisse hacken.

Butter und Zucker in einer grofsen Schiissel schaumig schlagen. Nach und nach das
Ei zugeben und gut mit den anderen Zutaten verquirlen. Das Mehl in die cremige
Mischung sieben und alles zu einem weichen Teig verarbeiten. Schokolade und Pa-
raniisse einriihren.

Mit hilfe eines Teeloffels etwa 35 kleine Teighdufchen aus dem fertigen Teig abstechen
und auf die vorbereiteten Backbleche geben. Dabei geniigend Abstand zwischen den
Héaufchen lassen, da sie beim Backen noch aufgehen werden.

Die Teighdufchen in einem auf 190°C vorgeheizten Ofen 10 - 12 Minuten goldbraun
backen. Die fertigen Kekse auf einen Rost legen und abkiihlen lassen.

Variation: Die weifse durch Vollmilch- oder Bitterschokolade ersetzen.
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15.20 Kirschmohnkuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 12

Zutaten:
e 140 g Halbfettbutter e 250 g Mohnback (oder 125 g)
e 60 g Zucker e 700 g Sauerkirschen ersatzweise
o Mark einer Vanilleschote aus dem Glas ohne Zucker (oder
1400 g)
* 2 Eier e 2 EL Puderzucker
e 280 g Mehl
e 1 EL Backpulver
Zubereitung:

Butter mit Zucker und Vanillemark cremig riihren. Eier einzeln unterrithren. Mehl
und Backpulver mischen, sieben und unterheben. Zuletzt Mohnback unter den Teig
mengen.

Teig auf ein Backblech streichen. Kirschen entkernen, Teig damit belegen und im vor-
geheizten Backofen auf der mittleren Schiene bei 180°C ca. 45 Minuten backen. Den
fertigen Kirschmohnkuchen mit etwas Puderzucker bestduben servieren.
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15.21 Makronen

Punkte pro Portion | Portionen: 1/ 35

Zutaten:
o 85 g Kokosnussraspeln e einige Tropfen Mandelbackol
e 2 Fiweifs ¢ 40 g gemahlene Haselniisse
o 145 g Zucker e 35 Backoblaten
e 1 TL Zimt

Zubereitung:

Kokosnussraspeln auf ein Backblech verteilen, im Backofen bei 150°C ca. 5 Minuten
leicht anrdsten und erkalten lassen.

Eiweif3 steif schlagen. Zucker einrieseln lassen und so lange schlagen, bis sich der Zu-
cker gelost hat. Zimt und Backdl unterschlagen, Kokosraspeln und Haselniisse vor-
sichtig unter den Eischnee ziehen.

Mit Hilfe von 2 TL kleine Makronen auf die Oblaten geben, auf ein Backblech setzen
und im vorgeheizten Backofen bei 175°C ca. 20 Minuten backen.
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15.22 Mandelorangenhaufchen

Punkte pro Portion | Portionen: 1 / 60

Zutaten:
e 125 g fettarme Milch e Salz
e 90 g gemahlene Mandeln e 1 TL Zimt
¢ 90 g gehackte Mandeln e 20 ml Orangenlikor
e 140 g zarte Haferflocken e 30 Stk geschilte, ganze Mandeln
e 150 g Honig
Zubereitung:

Milch, Mandeln, Haferflocken, Honig und 1 Prise Salz verriihren, in einen Topf ge-
ben und ca. 8 - 10 Minuten hellbraun karamellisieren lassen. Zimt und Orangenlikor
unterriihren.

Masse 30 Minuten kiihl stellen und Mandeln halbieren. Mit 2 TL kleine Haufen auf
ein Blech geben und mit je einer halben Mandel verzieren. In einem vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene bei 180°C ca. 15 Minuten backen.
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15.23 Millionarsschnitten

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5 / 36

Zutaten:
e 175 g Mehl ¢ 400 g Kondensmilch (10% Fett)
e 175 g Butter e 150 g Vollmilchschokolade

e 100 g brauner Zucker

Zubereitung:

Eine Backform mit einer Seitenldnge von 24 cm einfetten.

Das Mehl in eine Schiissel sieben. 125 g der Butter in kleinen Stiicken mit den Fingern
darin verreiben, bis ein kriimeliger Teig entsteht. 50 g Zucker zufiigen und alles zu
einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in die vorbereitete Form einpassen und mit
Gabel einstechen.

Den Teig in einem auf 190°C vorgeheizten Ofen 20 Minuten backen und danach in
der Form abkiihlen lassen.

Wihrend Teig abkiihlt fiir den Belag restliche Butter, Zucker und Kondensmilch in ei-
ner beschichteten Pfanne bei schwacher Hitze unter gelegentlichen Riihren erhitzen,
bis die Mischung kocht. Die Hitze reduzieren und die Mischung weitere 30 - 40 Mi-
nuten kochen bis das Karamell dickfliissig geworden ist und sich von den Randern
der Pfanne 16st. (Bei der Zubereitung der doppelten Menge dauert die Karamellisie-
rung ca. 60 Minuten, es kann der Belag schon zubereitet werden wéahrend der Teig im
Ofen ist.) Dann auf Miirbeteigboden verteilen und abkiihlen lassen.

Wenn das Karamell fest geworden ist, die Schokolade im Wasserbad schmelzen und
tiber Karamell verteilen. Das Geback erneut abkiihlen lassen und vor dem Servieren
in 4 x 4 cm grofse Quadrate schneiten.
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15.24 Mohren Muffins mit Frischkase

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 12

Zutaten:

e 250 g Mehl e 175 ml fettarme Milch

e 2 TL Backpulver e 50 g Halbfettbutter

e 1 TL Natron e 350 g Mohren

e 1/2 TL Salz e 50 g Rosine

e 110 g brauner Zucker e 150 g Frischkése 30% Fett i. Tr.

e 1 TL Vanillearoma e 2 TL Puderzucker

e 2 Eier e 1/2 Packung Zitronenback
Zubereitung:

Ofen auf 190°C vorheizen und 12 Papierférmchen in eine Muffinform geben. Butter
schmelzen und etwas abkiihlen lassen.

Mehl, Backpulver, Natron und Salz in eine grofle Schiissel sieben, Zucker unterriih-
ren.

In einer extra Schiissel Eier, Vanille, Milch und geschmolzene Butter aufschlagen.
Mohren Schilen und in die Eier-Milchmischung reiben. Rosinen unterheben. Alles
zur Mehlmischung geben und rasch zu einem gleichméfiigen Teig verarbeiten.

Den Teig auf die Muffinformen verteilen und 15 - 20 Minuten backen bis die Muffins
aufgegangen sind. Leicht abkiihlen lassen.

Frischldse, Puderzucker und Zitronenback glatt rithren und zu den Muffins servie-
ren.
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15.25 Orangen Kuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 35 / 16

Zutaten:
¢ 180 g Halbfettmargarine e 240 g Mehl
e 135 g Zucker e 80 g Starkemehl
e 1 Prise Salz e 4 TL Backpulver
e 3 Eier e 60 g Orangenkonfitiire
e 1 unbehandelte Orange e 2 EL Orangenfrische Orangen-
¢ 1 unbehandelte Zitrone zesten
¢ 30 g gemahlene Mandeln
Zubereitung:

Margarine mit Zucker und Salz schaumig schalgen. Fier einzeln unterriihren. Scha-
le von Orange und Zitrone abreiben und Saft auspressen. Abgeriebene Schale und
Mandeln unter die Eimasse ziehen. Mehl, Stairkemehl und Backpulver mischen, sie-
ben und abwechselnd mit dem Saft unter den Teig ziehen.

Teig in eine Kastenform (Lange 26cm) fiillen und im vorgeheizten Backofen auf mitt-
lerer Schiene bei 180°C ca. 55 Minuten backen. Orangenkonfitiire erwdrmen, glatt
rithren und auf den ausgekiihlten Kuchen streichen, mit Zesten bestreuen.
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15.26 Papageitorte

Punkte pro Portion | Portionen: 7 (5) / 12 (16)

Zutaten:
e 1 Wienerboden (250 g) e 1 Piackchen Gelatine, weifs, ge-
o Gotterspeise: 1xZitrone, 1xWald- mahlen
meister, 2xKirsch e 500 g Magerquark
e 800 ml Wasser e 600 g Schlagsahne
e 8 EL Zucker
Zubereitung:

Eine Gotterspeise mit 200 ml Wasser und 2 EL Zucker zubereiten und auskiihlen
lassen.

Gelatine laut Packungsanweisung einweichen, auflosen und unter den Quark heben.
Sahne Steif schlagen und ebenfalls unter den Quark heben.

Quarkmasse in 3 Teile teilen und den ersten Teil mit der Gotterspeise versetzen. Die
erste Gotterspeisenquarkmasse auf den Kuchen geben.

Wiéhrend die erste Schicht fest wird die ndchste Gotterspeise zubereiten usw..

Zum Schluss den Kirschspiegel zubereiten (Gotterspeise mit 200 ml Wasser und 2 EL
Zucker) und tiiber die fest gewordenen Schichten geben.
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15.27 Paranuss Muffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 12

Zutaten:
o 75 g Weifse Kuvertiire e 2 Eier
e 100 ml Rama Cremefine e 100 g Zucker
e 280 g Mehl e 60 ml Ol
e 60 g Parantisse e 200 g saure Sahne

21/2 TL Backpulver
1/2 TL Natron

12 Papierférmchen

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen, Papierformchen in das ungefettete Muffinblech
setzen.

Kuvertiire hacken und in einem kleinen Topf in der Rama schmelzen. Die Masse ab-
kiihlen lassen.

Die Niisse hacken und mit Mehl, Backpulver und Natron sorfiltig mischen.

In einer weiteren Schiissel Eier aufschlagen und leicht verqirlen. Zucker, Ol, saure
Sahne und Kuvertiire hinzuftigen und alles vermischen. Mehlmischung hinzugeben
und solange riithren bis die trockenen Zutaten feucht sind.

Teig in die Muffinform fiillen und 20 bis 25 Minuten backen, dann 10 Minuten in der
Form ruhen lassen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.
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15.28 Quarktorte mit Erdbeeren

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:
e 150 g Schokochips e 4 EL Ahornsirup
e 125 g Halbfettbutter o 1 EL fliissiger Siifsstoff
e 1 kg Magerquark e 600 g Erdbeeren
Zubereitung:

Schokochips in einen Gefrierbeutel fiillen und mit Hilfe eines Nudelholzes sehr fein
zerbroseln. Butter in einem Topf schmelzen und mit den Kriimeln zusammenriihren.
Mit der Masse den Boden einer Springform auskleiden und kalt stellen.

Quark mit Sirup und Stifistoff verriihren. Gelatine nach Packungsanweisung quellen
lassen und anschliefsend schmelzen. Gelatine unter Quarkmasse riihren.

Erdbeeren waschen, halbieren und auf den ausgekiihlten festen Boden legen. Die
Quarkmasse dartiiber geben und fest werden lassen.

Variation: Statt Erdbeeren 2 Dosen Mandarinen, 1 Dose Ananas in Traubensiifse und
zusdtzlich 1 Packung Gelatine. Ananas auf dem Boden verteilen und Mandarinen un-
ter die Quarkcreme rithren. In der Obstfliissigkeit die Gelatine auflosen und ebenfalls
unter den Quark rithren. Kuchen mehrere Stunden in den Kiihlschrank stellen. (Hat
dann 4 Punkte pro Stiick)
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15.29 Rhabarberkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 20

Zutaten:
¢ 1500 g Rhabarber e 300 g Mehl
e 175 g Halbfettmargarine e 5 EL Rama Crémefine zum Ko-
e 175 g Zucker chen
e 1 Pickchen Vanillinzucker o 4 Eiweifs
e Salz e 200 g Zucker
e 4 Eier e 50 g Kokosraspel
e 3 TL Packpulver
Zubereitung:

Rhabarber putzen und in etwa fingerlange Stiicke schneiden.

Margarine, Zucker, Vanillinzucker und Salz schaumig rithren und nach und nach die
Eier zufiigen. Das mit gesiebtem Backpulver vermischte Mehl abwechselnd mit der
Rama unterriihren.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech (30 x 40 cm) streichen und mit
Rhabarber belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 175°C etwa 20 Minuten backen.

Eiweifs zu steifem Schnee schlagen und nach und nach den Zucker unterriihren, dann
die Kokosraspel unterheben. Die Masse auf dem Kuchen verteilen und weitere 15 -
20 Minuten backen.
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15.30 Rote Schmandherzen

Punkte pro Rezept | Stiick | Stiickanzahl: 122,5 / 2 / ca. 60

Zutaten:

e 450 g Mehl 2 Eier
e 1 TL Backpulver
e 120 g Zucker

e 350 g Butter

3 Tropfen Bittermandelol
3 EL Schmand

300 g rote Konfitiire

Zubereitung:

250 g Mehl mit Backpulver mischen und auf eine Arbeitsfldche sieben, den Zucker
untermengen. 150 g kalte Butter in Stiicken darauf verteilen. Mit einem Messer But-
ter unter das Mehl hacken oder mit den Handen abbrockeln. Eier trennen und die
Eigelbe mit dem Bittermandeldl mit einer Gabel untermischen. Dann rasch zu einem
glatten Teig verkneten und min. 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Restliches Mehl in eine Schiissel sieben, in die Mitte eine Mulde driicken. Den Schmand
hineingeben, restliche Butter in kleinen Flocken am Rand verteilen. Alles zu einem
glatten Teig verkneten und ebenfalls im Kiihlschrank ruhen lassen.

Miirbteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ca. 1/2 cm dick ausrollen und Herzen
ausstechen und auf ein Blech legen. Schmandteig ebenfalls genauso dick ausrollen
und gleichgrofie Herzen ausstechen. Mit einem kleinen runden Ausstecher Locher in
die Schmandherzen stechen.

Miirbeteig mit Eiweifs bestreichen und die Schmandherzen darauflegen. Locher mit
je einem TL Konfitiire fiillen. In einem vorgeheizten Backofen bei 175°C (Umluft) 12
- 14 Minuten backen.
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15.31 Sahne - Joghurttorte

Punkte pro Stiick / Stiickanzahl: 55 /12
Zutaten:

e 200 g Sauerkirschen, entsteint e 1 Pdckchen Gelatine
und abgetropft 1 Flasche Rama Crémefine zum

e 125 ml Eckes Edelkirsch Schlagen

e 60 g Kokosfett

e 140 g Zwieback

500 g fettarmer Joghurt

30 g Kirschmarmelade

e 50 g gemahlene Mandeln
e 90 g Zucker

20 g Kuvertiire

Zubereitung:

Schon am Vortag die Kirschen gut abtropfen lassen, in den Kirschlikor einlegen und
zugedeckt durchziehen lassen.

Kirschen zur weiteren erneut abtropfen lassen und Likor auffangen. Fiir den Boden
Kokosfett zerlassen. Den Zwieback in einem Mixer oder in einem Fischhaltebeutel
mit dem Nudelholz zerkleinern. Mit Mandeln und 30 g Zucker vermengen. Kokosfett
einarbeiten und ca. 60 ml des aufgefangenen Likors hinzufiigen. Kriimel in eine mit
Backpapier ausgelegte Springform geben und festdriicken.

Gelatine nach Packungsanweisung quellen lassen und danach auflésen. Die Rama
mit dem restlichen Zucker steif schlagen. Den Joghurt mit der aufgeldsten Gelatine
verrithren und die Sahne unterheben.

1/3 der Creme auf den Tortenboden streichen. Kirschen darauf verteilen, mit rest-
lichen Creme bedecken und glattstreichen. Im Kiihlschrank mindestens 4 Stunden
erstarren lassen.

Springformrand vorsichtig l6sen und Kuchen auf eine Kuchenplatte schieben. Die
Kuvertiire schmelzen und die Marmelade erwdrmen. Die Torte mit der Kuvertiire
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und der Marmelade verzieren. (Hilfreich sind Spitztiiten aus Pergamentpapier oder
mit einem Loffel auf dem Kuchen verteilen.)
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15.32 Sahne - Quarktorte mit Brombeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5 / 12

Zutaten:
e 150 g Mehl e 500 g Magerquark
e 180 g Zucker e 1 Pck. Vanillezucker
e 1 Prise Salz e 500 ml Rama Cremefine zum
o 4 Gier Schlagen
o 1EL Milch e 1 Pck. Sahnesteif
« 75 g Butter, kalt e 750 g Brombeeren
¢ 12 Blatt weifle Gelatine
Zubereitung:

Das Mehl mit 30 g Zucker vermischen, die Butter in kleinen Stiicken zugeben und ein-
hacken, ein Eigelb, Milch und Salz zugeben und schnell zu einem glatten Miirbeteig
verarbeiten. Eine Kugel formen und in Folie eingeschlagen 1 Stunde im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen, den gekiihlten Teig darauf
glatt ausrollen und mit einer Gabel mehrmals einstechen. 15 - 20 Minuten bei 200°C
im vorgeheizten Ofen backen. Auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen, anschlie-
Blend mit dem Springformrand umlegen.

Die Gelatine kalt einweichen. Den Quark zum Abtropfen in ein Sieb geben. Brombee-
ren verlesen, bei Bedarf waschen und gut abtropfen lassen.

Den restlichen Zucker mit 3 Eigelben und Vanillezucker cremig weifs schlagen, den
Quark durch ein Sieb streichen und unterriihren.
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Sahne - Quarktorte mit Brombeeren

Die Gelatine ausdriicken, warm auflosen und griindlich untermischen. Kalt stellen
bis die Masse so stark geliert, dass beim Riihren Spuren sichtbar bleiben. Dann so-
fort - getrennt - die Eiweifle und die Halfte der Cremefine sehr Steif schlagen und
nacheinander mit dem Spatel unterheben.

2/3 der Brombeeren auf dem Teigboden verteilen und die Sahne-Quarkcreme einftil-
len, glattstreichen und im Kiihlschrank fest werden lassen. (ca. 4 Stunden)

Die restliche Cremefine mit Sahnesteif sehr steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit
grof3er Sterntiille fiillen und 12 Rosetten auf den Rand spritzen. Die restlichen Brom-
beeren dekorativ auf der Oberflache verteilen. (Dabei darauf achten, dass man 12
Stiicke schneiden kann ohne dass Brombeeren im Weg sind, da diese beim Schneiden
in den Kuchen einsinken.)
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15.33 Schokoladenmuffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 12

Zutaten:
e 220 g Mehl e 125 ml fettarme Milch
¢ 30 g Backkakao e 150 g Magermilchjoghurt
e 1 Packchen Backpulver e 3 EL Pflanzenol
e 135 g Zucker e 12 Stiick Milka Schokolade, je 6
e 2 Packchen Vanillezucker Weif§ und Vollmilch
e 1Ei
Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen. Mehl, Kakao und Backpulver mischen. Zucker, Vanil-
lezucker, Ei, Milch, Joghurt und Ol und alles gut in einer seperaten Schiissel verriih-
ren. Mehlmischung dazugeben und verriihren.

Eine 12er Muffinform mit Papierférmchen auskleiden und den Teig gleichmafiig ver-
teilen. In die Mitte jedes Muffins ein Schokostiick hineingeben und auf mittlerer Schie-
ne ca. 30 Minuten backen. Noch warm servieren.
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15.34 Schokoladenschnitten

Punkte pro Portion [ Portionen: 8,5 / 16 (a 100 g)

Zutaten:
e 240 g Butter e 275 g brauner Zucker
¢ 300 g Bitterschokolade ¢ 150 ml saure Sahne
e 250 ml Wasser e 2 Eier
e 300 g Mehl ¢ 3 EL Rama Crémefine zum Schla-
e 2 TL Backpulver sen
Zubereitung:

Ein Backblech 32 x 20 cm einfetten oder mit Backpapier auslegen. Schokolade grob
hacken. 225 g Butter, 100 g Schokolade und 150 ml Wasser in einen Topf geben und
unter standigem Riithren schmelzen.

Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben und mit dem Zucker vermengen. Die
heifle Schokoladenmasse in die Schiissel giefsen und alles gleichméfsig verriihren.
Dann die saure Sahne, anschliefiend die Eier verquirlen und einriihren.

Den fertigen Teig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und in einem auf 190°C
vorgeheizten Ofen 40 - 45 Minuten backen. Den fertigen Teig in der Form etwas ab-
kiihlen lassen, dann auf einen Rost legen, damit er ganz auskiihlen kann.

Fiir die Glasur die restliche Schokolade mit dem Wasser bei sehr geringer Hitze schmel-
zen, dann die Sahne einriihren. Die Mischung vom Herd nehmen und die Butter ein-
rithren. Den fertigen Schokoguss tiber den ausgekiihlten Teig gieflen und gleichma-
8ig darauf verteilen.
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15.35 Schwarzwalder Kirsch Torte

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 8

Zutaten:

1 EL Zucker
200 g Frischkdse 30% Fett i. Tr.

e 5 grofie Eier
e 150 g Zucker

4 EL kalorienreduzierte Kir-
schmarmelade

60 g entdltes Kakaopulver

150 g fettarmer Joghurt

1 EL Vanillearoma 375 g abgetropfte Sauerkirschen

Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen und den Boden einer runden Backform (Durchmesser 24
cm) mit Backpapier auslegen.

Eier trennen. Eiweifs zu festem Schnee schlagen und in den Kiihlschrank stellen. Ei-
gelb mit Zucker auf hochster Stufe zu einer glatten Masse schlagen (3-5 Minuten). Das
Kakaopulver hinein sieben und vorsichtig unterriihren. Eischnee vorsichtig unter die
Masse ziehen, die dabei luftig bleiben soll.

Teig in die Backform geben und 30 - 40 Minuten backen. 10 Minuten in der Form
abkiihlen lassen und erst dann aus der Form losen. Auf einem Kuchengitter komplett
abkiihlen lassen. Dann den Teig mit Hilfe einer Schnur einmal teilen.

Joghurt, Vanille, Zucker und Frischkdse verrithren. Marmelade auf einem der Bo-
den verteilen und 3/4 der Joghurtmasse. Dann die Kirschen auf der Masse verteilen.
Eventuell ein paar fiir die Dekoration tibriglassen. Mit dem zweitem Boden abdecken
und mit der restlichen Masse sowie den Kirschen verzieren.
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15.36 Toblerone Cookies

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 16

Zutaten:
e 175 g Mehl e 3 EL Zuckerriibensirup
e 1/2 TL Backpulver e 1Fi
e 75 g brauner Zucker e 7 Stiick Toblerone
e 50 g weiche Butter
Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen und ein Blech mit Backpapier auslegen.

Mehl und Backpulver in eine Schiissel sieben und den Zucker untermischen. Butter
und Sirup in einem Topf bei geringer Hitze schmelzen. Leicht abkiihlen lassen und
mit dem Ei zur Mehlmischung geben. Zu einem glatten Teig verarbeiten. Toblerone
grob hacken und unterheben.

Mit einem Teeloffel 16 Kekse aus der Masse formen und auf die Backbleche setzen.
Ca 10 Minuten goldbraun backen. Die Platzchen 5 Minuten auf dem Blech auskiihlen
lassen. Danach auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
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15.37 Vanilleherzen

Punkte pro Rezept | Stiick | Stiickanzahl: 55 / 2 / ca. 25

Zutaten:

e 225 g Mehl e 125 g feiner Zucker

e 150 g Butter ¢ 10 Tropfen Vanillearoma
Zubereitung:

Ein Backblech leicht einfetten oder mit Backpapier auslegen.

Das Mehl in eine grofie Schiissel sieben. Die Butter in kleine Flocken teilen und mit
den Fingern im Mehl verreiben, bis ein kriimeliger Teig entsteht. Zucker mit Vanil-
learoma einriihren und alles von Hand zu einem festen Teig verarbeiten.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche etwa 1 cm dick ausrollen und etwa
5 cm grofse Herzen ausstechen. Die Herzen auf das vorbereitete Backblech legen und
in einem auf 180°C vorgeheizten Ofen 15 - 20 Minuten goldbraun backen.

Die fertigen Platzchen auf einem Rost abkiihlen lassen.
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15.38 Waldbeerentorte mit Ahornsirup

Punkte pro Stiick / Stiickanzahl: 3 / 12
Zutaten:

e 4 Eier 1 TL Vanilleextrakt

200 g Frischkdse 30% Fett i. Tr.

e 100 g brauner Zucker

e 100 g Mehl e 2 EL Zucker
e Salz e 400 g gemischte Beeren
e 150 g fettarmer Joghurt e 4 EL Ahornsirup

Zubereitung:

Ofen auf 190°C vorheizen und ein Springform ca. 26 cm Durchmesser mit Backpapier
auslegen.

Eier und Zucker mit dem Handriithrer ca. 5 Minuten zu einer lockeren Masse auf-
schlagen. Mehl und eine Prise Salz vorsichtig unterheben. In die Form fiillen und
ca. 20 Minuten zu einem Biskuit backen. Einige Minuten ruhen lassen, aus der Form
nehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Joghurt, Vanilleextrakt, Frischkdse und Zucker verriihren und im Kiihlschrank ca. 1
Stunde fest werden lassen. Die Masse auf dem Kuchen verteilen und mit Friichten
garnieren. Kurz vor dem Servieren den Ahornsirup gleichméafiig verteilen. Schmeckt
bei Zimmertemperatur am Besten.
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15.39 Weihnachtstorte

Punkte pro Stiick / Stiickanzahl: 5 / 12
Zutaten:

e 4 Eier

150 g Frischkase 30% Fett i. Tr.

2 Prisen Salz

150 g Magerquark

e 75 g brauner Zucker e 40 ml Kakaolikor oder Rum
e 1 EL Vanillezucker e 100 g Mousse au Chocolatpulver
e 2 TL Backpulver e 1 Flasche Rama Cremefine zum
e 100 g Mehl Schlagen
e 40 g Starkemehl * 50 g Marzipan
e 2 Orangen

Zubereitung:

Bachofen auf 180°C und Sprinform (26 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen.
Eier trennen. Eiweifs mit einer Prise Salz steif schlagen und bis zur weiteren Verwen-
dung im Kiihlschrank aufbewahren. Eigelb mit Zucker und Vanillezucker dicklich
aufschlagen. Backpulver, Mehl und Starke mischen, sieben und mit einer Prise Salz
unter die Eimasse riihren. Eischnee unterheben. Masse in die Backform fiillen und
auf mittlerer Schiene ca. 20 - 25 Minuten backen.

Fiir die Fiillung Orangen filetieren, Saft auffangen. Frischkédse mit Magerquark, Li-
kor und Saft verriihren, Mousse au Chocolat unterriihren. Rama steif schlagen und
unterheben.

Biskuit etwas abkiihlen lassen, waagerecht halbieren, unteren Boden mit der Halfte
der Creme bestreichen und mit Orangenfilets belegen. Zweiten Boden aufsetzen und
die Torte mit restlicher Creme bestreichen. Mindestens 6 Stunden kalt stellen.

Marzipan sehr diinn zwischen zwei Backfolien ausrollen, Sterne ausstechen und Tor-
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te damit verzieren.
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15.40 Zimtschnitten

Punkte pro Portion | Portionen: 55 (9,5) / 20 (12)

Zutaten:

e 250 g Butter 1/2 TL Natron

e 250 g feiner Zucker ¢ 1 EL gemahlener Zimt
e 3 Eier e 150 ml saure Sahne
e 250 g Mehl e 100 g Sonnenblumenkerne
e 21/2 TL Backpulver
Zubereitung:

Eine Backform 20 x 30 cm einfetten und den Boden mit Backpapier auslegen.

Butter und Zucker in einer Schiissel schaumig schlagen. Nach und nach die Eier zu-
geben und jeweils griindlich mit der Buttermischung verquirlen.

Mehl, Backpulver, Natron und Zimt in die Buttereimischung sieben und mit einem
Metallloffel vorsichtig unterheben. Saure Sahne und Sonnenblumenkerne zuftigen
und ebenfalls gut unterriihren.

Den Teig in die vorbereitete Form geben und mit der Riickseite eines Loffels oder
Messers glatt streichen. Den Teig in einem auf 180°C vorgeheizten Ofen 45 Minuten
backen, bis er fest geworden ist.

Die Teigrander mit einem stumpfen Messer von der Form 16sen und den Teig auf
einem Rost auskiihlen lassen.

Tipp: Die feuchten Schnitten lassen sich gut einfrieren und sind dann etwa einen
Monat haltbar.
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15.41 Zitronenkuchen mit Frischkase und Himbeeren

Punkte pro Portion | Portionen: 55 / 6

Zutaten:
e 3 Eier e 200 g Frischkase bis zu 16% Fett
e 75 g Zucker absolut
e 1 Pickchen Zitronenback e 150 g fettarmer Zitronenjoghurt
e 75 g Mehl e 125 g Himbeeren
e Salz

Zubereitung:

Ofen auf 170° C vorheizen. Eine grofie Kastenform mit Backpapier auslegen.

Eier, Zucker und 3/4 des Zitronenbacks in einer Schiissel ca. 5 Minuten schaumig
schlagen. Mehl und Salz behutsam unterheben. In die Backform geben. Kuchen ca.
10 - 15 Minuten backen. Anschlieffend 10 Minuten in der Form auskiihlen lassen und
dann auf einem Kuchengitter komplett abkiihlen lassen.

Frischldse mit Joghurt und restlichem Zitronenback verriihren und gleichmafSig auf
dem abgekiihlten Kuchen verteilen. Mit Himbeeren belegen und diese leicht andriicken.
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15.42 Klassischer Apfelstrudel

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/ 8

Zutaten:
e 1 Packung Tante Fanny Strudel- ¢ 6 EL Rosinen
teig e 75 g Zucker
o 25 g zerlassene Butter e 1/2 TL Zimt

e 50 g Semmelbrosel

abgeriebene Schale 1 Orange

e 25 g Butter 50 g gehobelte Mandeln

e 800 g geschilte, entkernte und
zerkleinerte Apfel

Zubereitung:

Ofen auf 200° C vorheizen. Strudelteig aus dem Kiihlschrank nehmen und 10 Minu-
ten bei Zimmertemperatur in der Packung liegen lassen.

In der Zwischenzeit Semmelbrosel mit 25 g Butter knusprig rosten. Apfel mit Rosi-
nen, Zucker, Zimt, Orangenschale und Mandeln mischen. Semmelbrdsel hinzugeben
und nochmals mischen.

Ein Geschirrhandtuch nass machen und auf einen Tisch legen, mit einem trockenen
Tuch abdecken. Die ersten zwei Strudelteigplatten herausnehmen und die erste auf
dem Tuch ausbreiten und mit zerlassener Butter bestreichen. Die zweite Teigplatte
um 90 Grade gedreht auflegen.

Die Halfte der Fiillung auf der oberen Halfte des Teigs verteilen, dabei einen Rand frei
lassen. Den Rand umschlagen, mit Hilfe des Tuchs zu einem Strudel zusammenrollen
und mit zerlassener Butter bestreichen. Fiir den zweiten Strudel genauso verfahren.

Den Strudel ca. 30 Minuten backen.
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15.43 Apfel Zimt Schnecken

Punkte pro Portion [ Portionen: 4/ 12

Zutaten:
e 300 g Mehl e 2 grofe Apfel
e 1 Packchen Trockenhefe e 1 TL Zimt
e 3 EL Zucker e 1 Prise Muskat
¢ 50 g Halbfettmargarine e 100 g brauner Zucker
e 125 ml Buttermilch
Zubereitung:

Mehl, Hefe und Zucker in einer Schiissel verrithren. In der Mitte eine Mulde formen.
Margarine schmelzen und mit Buttermilch vermischen. Beides in die Mulde giefsen.
Mit einem Holzloffel verrithren und anschlieffend griindlich durchkneten bis der Teig
elastisch und geschmeidig ist. Gegebenenfalls mehr Mehl hineinkneten. Teig mit ei-
nem feuchten Geschirrtuch abdecken und an einem warmen Ort 1 Stunde gehen las-
sen.

Apfel gro raspeln und mit Zimt, Muskat und Zucker mischen.

Ofen auf 220° vorheizen. Teig erneut durchkneten und auf einer bemehlten Flache
zu einem Rechteck ausrollen. Die Apfelmischung darauf verteilen und aufrollen. Die
Rolle in 12 gleiche Scheiben schneiden und Seite an Seite auf einem Backblech ver-
teilen. Mit einem Geschirrtuch abdecken und 20 Minuten ruhen lassen. 25 Minuten
goldbraun backen und gleich servieren.
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15.44 Gluhweinkuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 6 (289kcal/ 12,6g Fett)/ 20

Zutaten:
e 250 g weiche Sanella e 1 Packchen Backpulver
e 250 g Zucker e 300 ml Rotwein
e 1 Packchen Vanillezucker ¢ 1 Beutel Glithweingewdirz
e 4 Eier e 150 g Raspelschokolade
e 250 g Mehl e 250 g Puderzucker
Zubereitung:

Den Ofen auf 175°C vorheizen.

Die Sanella mit Zucker und Vanillezucker schlagen bis der Zucker gelost ist. Die Eier
nach und nach dazugeben und solange riihren bis es schaumig ist. Mehl mit Back-
pulver mischen und zur Eimischung sieben und unterriihren.

Rotwein mit den Glithweingewdirzen erhitzen. 1/8 Liter des Gliihweins und die Ras-
pelschokolade unter den Teig riihren.

Den Teig auf ein Blech geben und bei 175°C 20 bis 30 Minuten backen. Danach den
Kuchen abkiihlen lassen.

Den restlichen Rotwein und Puderzucker miteinander verrithren und die Glasur tiber
den Kuchen geben.
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15.45 Apfel Walnuss Muffins

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5 (200kcal/ 10g Fett)/ 12

Zutaten:
e 13/4 Tassen Mehl e 2 Fier
e 3/4 TL Natron e 1/2 Tasse Ol
e 1/4TL Salz e 1 TL Vanilleessenz
e 1/4TL Zimt e 1/2 Tasse gehackte Walntisse
e 3/4 Tasse Zucker e 11/2 Tassen geraspelte Apfel
Zubereitung:

Den Ofen auf 190°C vorheizen.

Mehl, Natron, Salz, Zimt und Zucker in einer Schiissel vermengen. Eier, Ol und Va-
nille in einer zweiten Schiissel vermengen. Die fliissige Zutaten kurz mit den Mehl
vermengen. Walniisse und Apfel zugeben und uterheben.

Die Muffinférmchen zu 3/4 fiillen und 15 - 20 Minuten im vorgeheizten Backofen
backen.
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15.46 Baileys Bananen Muffins

Punkte pro Portion | Portionen: 4,5/ 8

Zutaten:
e 200 g Mehl e 2 TL Instant Kaffeepulver
e 2 TL Backpulver e 100 ml fettarme Milch
e 100 g Rohrzucker ¢ 1 Banane
¢ 50 g Halbfettbutter e 20 ml Baileys
e 1FEi e 60 g Puderzucker
e 1 TL Vanillearoma ¢ 8 Banenchips

Zubereitung:

Backofen auf 200 °C vorheizen. 8 Muffin-Férmchen aus Papier in ein Muffin Blech
legen.

Mehl und Backpulver in eine grofie Riithrschiissel vermengen und Zucker untermi-
schen. Die Butter schmelzen und mit Ei, Vanillearoma, Kaffeepulver und Milch in
einem Krug schaumig schlagen. So lange riihren, bis sich der Kaffee aufgelost hat. Ba-
nane zerdriicken und alles zu den trockenen Zutaten geben. Vorsichtig, aber griind-
lich vermengen.

Masse in die Formchen geben. 20 - 25 min. backen, bis die Muffins aufgegangen und
goldbraun sind. Anschliefiend abkiihlen lassen.

Baileys und Puderzucker zu einer Glasur verriihren. Uber die Muffins geben und mit
getrockener Banane dekorieren.
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15.47 Weihnachtliche Mousse au Chocolat Torte

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 12

Zutaten:
e 4 Eier e Instant Mousse au Chocolat (mit
) 330 ml fettarmer Milch zuberei-
e 50 ml Mineralwasser ten)

e 180 g Zucker e 250 g Magerquark

e 2 EL Kakopulver e 2 Beutel Gelatine Fix
e 140 g Mehl e 60 ml Glithwein
e 40 g Starkemehl

e 60 g Aprikosenmarmelade

1 TL Lebkuchengewtirz
2 TL Backpulver

e 50 g Marzipanrohmasse

Zubereitung:

Eier trennen. Eigelb mit Wasser und mit 150 g Zucker schaumig rithren. Kakaopul-
ver mit Mehl, Starke, Lebkuchengewiirz und Backpulver mischen, sieben und unter
die Eimasse heben. Eiweifs steif schlagen und vorsichtig unterheben. Teig in eine mit
Backpapier ausgelegt Springform (©26 cm) fiillen und im vorgeheizten Backofen bei
180°C auf mittlerer Schiene 30 - 35 Minuten backen. Boden auskiihlen lassen und
halbieren.

Mousse au Chocolat nach Packungsanweisung zubereiten, mit Quark verriihren und
mit Zucker abschmecken. Gelatine im Wasserbad schmelzen und unterriihren. Den
ersten Boden mit der Hilfte des Glithweins betrdufeln und zuerst mit Marmelade
und dann mit einem Drittel der Creme bestreichen. Zweiten Boden darauf setzen
und mit restlichem Glithwein betrdufeln. Torte mit restlicher Creme betreichen und
etwa 2 Stunden kalt stellen.

Marzipanrohmasse zwischen Frischhaltefolie ausrollen und Sterne ausstechen. Torte
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mit Marzipansternen garniert servieren.
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15.48 Marzipanbarchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 10 (377Kcal/27g Fett) / 6

Zutaten:
e 3 Eier ¢ 110 g Marzipanrohmasse
e 140 g weiche Butter e 125 g Mehl
e 85 g Zucker e 50 g Starkemehl
e abgeriebene Schale einer halben e 2 TL Backpulver
Zitrone e Butter zum einfetten
Zubereitung:

Ofen auf 160°C (Umluft) vorheizen. Eier trennen. Eiweifd mit der Hélfte des Zuckers
steif schlagen.

Eigelb, restlichen Zucker, Butter und Zitronenschale cremig riihren. Kleingeschnitte-
ne Marzipanrohmasse unterheben. Mehl, Starke und Backpulver vermischen, sieben
und in die Eimasse riithren. Eischnee unterheben.

Eine Barchenform (6 Barchen) griindlich mit Butter einfetten. Den Teig einfiillen und
glatt streichen. Im Ofen 25 - 30 Minuten backen.

Nach dem Backen das Blech auf ein feuchtes Tuch legen, 10 Minuten abhiihlen lassen
und vorsichtig aus der Form 16sen.
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15.49 Himbeer Schoko Torte

Punkte pro Portion [ Portionen: 3 / 12

Zutaten:

e 2 Eier
e 140 g Zucker

20 ml Rum
1 Packchen Gelatine (oder 6 Blatt)

e 2 EL Wasser e 600 g Himbeeren
e 70 g Mehl e 2 EL Zitronensaft
¢ 1 EL Kakaopulver e 180 g fettarmer Frischkase
e 2 TL Backpulver e 140 ml Rama Cremefine zum
o 65 ml Kaffee Schlagen
Zubereitung:

Ofen auf 160°C (Umluft) vorheizen. Eier mit 60 g Zucker und Wasser weifs-schaumig
schlagen (ca. 3 Minuten). Mehl, Kakao- und Backpulver mischen. Zu der Eimasse
sieben und unterheben. Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Springform (© 26 cm)
geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene 20 - 25
Minuten backen.

Kaffee mit Rum vermischen und den noch warmen Boden damit tranken. Auskiihlen
lassen. Gelatine nach Packungsanweisung quellen lassen. Boden auf eine Tortenplat-
te setzen und mit Tortenrand umlegen. Himbeeren mit Zitronensaft und 40 g Zucker
piirieren. Gelatine auflosen und mit Himbeerpiiree glatt rithren. Die Halfte des Pii-
rees mit Frischkédse verriihren und mit restlichem Zucker abschmecken. Cremefine
steif schlagen und unterheben. Masse auf den Boden geben und glatt streichen.

Restliches Himbeerpiiree gleichméfSig auf die Torte geben und mindestens 3 Stunden
kalt stellen. Mit einem in heifles Wasser getauchten Messer in Stiicke schneiden.
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15.50 Mohren-NuBkuchen

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5 (295 kcal, 15,7 g Fett / 16

Zutaten:
e 250 g Mohren e 100 g Mehl
e 1 Zitrone e 1 Packchen Backpulver
e 5 Eier e 75 g gehackte Schokolade
e 250 g Zucker e 1 Prise
e 1/2TL Zimt ¢ 30 g Haselnufibldttchen
e 70 g Mehl e 200 g Puderzucker
e 200 g gemahlene Haselniisse e 30 ml Rum

Zubereitung:

Die Mohren schiélen und fein raspeln. Zitrone heiff waschen und die Schale abreiben
und auspressen. Eier trennen. Eigelbe und Zucker cremig rithren. Zimt, Zitronenscha-
le und -saft unterriihren. Niisse, Mehl und Backpulver mischen, mit Mohrenraspeln
und 50 g Schokolade zur Eimasse geben. Eiweifse und Salz sehr steif schlagen, unter
den Teig heben. Den Teig in eine gefettete, mit Paniermehl ausgestreute Springform
(© 26 cm) fiillen und glattstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 50 Minu-
ten backen.

HaselnufSbldttchen in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten. Puderzucker mit Rum glat-
trithren. Abgekiihlten Kuchen damit tiberziehen. Mit Haselnufiblattchen und restli-
cher Schokolade bestreuen.
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15.51 Johannisbeer Bananen Muffins

Punkte pro Portion | Portionen: 6,5 (295 kcal, 15,7 g Fett) / 16

Zutaten:

¢ 300 g Johannisbeeren e 100 m1 Ol

e 1 Banane e 175 g Zucker

e 2 Eier e 300 g Mehl

e 125 ml fettarme Milch e 2 TL Backpulver
Zubereitung:

Johannisbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.

Banane schilen und in einer Schiissel zerdriicken. Zusammen mit Eiern, Milch, Ol
und Zucker schaumig schlagen. Mehl, Backpulver und Johannisbeeren dazu geben.
Den Teig in ein mit Papierformchen aufgelegtes Muffinblech fiillen.

Im vorgeheizten Backofen bei 160°C Umluft ca. 20 - 25 Minuten backen.
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15.52 Bananenmuffins

Punkte pro Portion | Portionen: 230 kcal, 4,9 g Fett / 12

Zutaten:
e 200 g weifler Zucker e 60 gJoghurt
e 100 g brauner Zucker e 4 Bananen
e 60 g geschmolzene Butter e 180 g Mehl
e 1Ei e 2 TL Backpulver
e 1 TL Vanille e 1 TL Natron
Zubereitung:

Ofen auf 180°C vorheizen.

Zucker mit Butter, Ei und Vanille schaumig schlagen. Joghurt unterheben. Bananen
piirieren und ebenfalls unterrithren. Mehl mit Backpulver und Natron mischen und
die Mehlmischung unter die restlichen Zutaten heben.

Mischung auf 12 Férmchen in einem Muffinblech verteilen, etwa 30 Minuten gold-
braun backen.
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15.53 Biskuitrolle mit Zitronencreme

Punkte pro Portion [ Portionen: 5 / 16

Zutaten:
e 8 Eiweifs e 90 g Puderzucker
e Salz e 250 g Magerquark
e 145 g Zucker e 500 g Schlagsahne
e 4 FEigelb e 1 Packchen Sahnesteif
e 80 g Mehl e 2 Pdckchen Vanillezucker
e 20 g Speisestdrke e 150 g Marmelade

3 unbehandelte Zitronen

Zubereitung:

Ofen auf 200°C vorheizen. Ein tiefes Blech mit Backpapier auslegen.

Das Eiweifs mit einer Prise Salz steif schlagen. Nach und nach 100 g Zucker ein-
rieseln lassen. Eigelb zufiigen. Mehl und Speisestdarke mischen und dartiber sieben
und vorsichtig unterheben. Die Biskuitmasse mit einem Teigschaber gleichmafSig dar-
auf verteilen. Biskuit im vorgheizten Ofen etwa 10 Minuten backen. Ein Kiichentuch
mit restlichem Zucker bestreuen , Biskuitplatte darauf stiirzen. Backpapier entfernen.
Den heifien Boden locker aufrollen und abkiihlen lassen.

Zitronen heifs waschen, trocknen, die Schale fein abreiben. Saft auspressen. Beides mit
Puderzucker und dem Quark verrithren. Sahne mit Sahnhesteif und Vanillezucker
steif schlagen. Vorsichtig unter die Quarkmasse heben.

Die Teigplatte vorsichtig entrollen und mit Marmelade bestreichen. Die Halfte der
Zitronencreme darauf verteilen. Mit Hilfe des Kiichentuchs aufrollen. Mit der Kante
nach unten auf eine Platte legen und mit restlicher Creme bestreichen. Mindestens 1
Stunde kiihl stellen.

15-58



15 Kuchen & Kekse

15.54 Kurbismuffins

Punkte pro Portion [ Portionen: 4 / 12

Zutaten:

e 250 g Mehl e 1 TL Vanillearoma

e 2 TL Backpulver e 150 g Joghurt

e 1 TL Natron e 50 ml fettarme Milch

e 1/2TL Salz e 50 g geschmolzene Butter

e 110 g Rohrzucker e 225 g geriebener Kiirbis

e 2 Eier e 2 EL Ahornsirup
Zubereitung:

Ofen auf 190°C vorheizen. Muffinblech mit Papierférmchen auslegen.

Mehl, Backpulver, Natron und Salz in eine grofSe Schiissel sieben. Zucker unterheben.
Eier, Vanille, Joghurt, Milch und geschmolzene Butter in einer separaten Schiissel
schaumig schlagen. Geriebenen Kiirbis einriihren. Kiirbismischung zum Mehl geben
und miteinander vermischen.

Teig auf die Formchen verteilen und 20 - 25 Minuten backen und anschliefsen abkiih-
len lassen. Fertige Muffins mit Ahornsirup betrdufelt servieren.
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15.55 Fruchtiger Kasekuchen mit Himbeeren

Kcal pro Portion | Portionen: 440 Kcal, 21g Fett / 12

Zutaten:

e 200 g Mehl e 200 g Zucker

¢ 100 g kalte Butter e 1 Tiite Vanillezucker

e 3 Eigelb e 50 g Sahne

e Salz e 4 Eier

e 4 EL Puderzucker e 200 g Himbeerkonfitiire

e 1 kg Sahnequark e 250 g Himbeeren
Zubereitung:

Mehl auf die Arbeitsfldache sieben. Eine Mulde formen und Butter in Stiicken, Eigelb,
1 Prise Salz und Puderzucker hineingeben. Alle Zutaten mit einem grofien Messer
griindlich hacken, bis die Butterstiickchen ganz klein und gut verteilt sind. Der Teig
soll eine feinkriimelige Konsistenz haben. Zum SchlufS den Teig kurz mit den Handen
durchkneten, bis er sich zu einer Teigkugel verbindet. In Klarsichtfolie wickeln und
30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Teig ausrollen, Springformboden (@ 26 cm). Uberstehenden Teig abschneiden, zur
Rolle formen und als Rand in der Form hochziehn. Boden mit einer Gabel einstechen.
Den Miirbteig mit Backpapier auskleiden und mit getrockneten Erbsen fiillen und im
vorgeheizten Ofen bei 220°C etwa 10 Minuten blind backen. Erbsen und Backpapier
entfernen.

Quark, Zucker, Vanillezucker und Sahne in eine Riihrschiissel geben. Eier trennen.
Eigelb zum Quark geben. Alles mit dem Handriihrgerit cremig rithren. Eiweifs steif
schlagen und unter die Creme heben. Quarkmasse auf den Miirbeteigboden fiillen.
Konfitiire teeloffelweise auf dem Quark verteilen.

Kuchen im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Ober- und Unterhitze) ca. 1 Stunde ba-
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cken. Abkiihlen lassen, dann die Himbeeren auf dem Kuchen verteilen.
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16 Brot & Brotchen

16.1 Parmesanbrotchen

Punkte pro Portion | Portionen: 2,5 / 10

Zutaten:
e 225 g Mehl e 40 g Cheddar 50%Fett i.Tr.
e 1 TL Backpulver e 25 g Parmesan
e 1/2TL Salz e 150 g fettarmer Joghurt
¢ 40 g Halbfettmargarine e 100 ml fettarme Milch

Zubereitung:

Den Ofen auf 200°C vorheizen. Das Mehl sieben, mit Backpulver und Salz in einer
grofsen Schiissel vermischen. Margarine hinzugeben und mit den Handen unterkne-
ten, bis der Teig kriimelig ist.

Cheddar und Parmesan miteinander vermischen, 2 EL der Kdasemixtur zur Seite stel-
len, den Rest unter den Teig heben. Nach und nach den Joghurt mit Knethacken un-
territhren. Ebenso mit der Milch verfahren, bis der Teig cremig aber nicht zu fest ist.
Auf eine mit Mehl bestdubte Arbeitsflache geben. Den Teig ausrollen, bis er ca. 2,5 cm
dick ist. Mit einem Glas (Durchmesser 5 cm) 7 Kreise ausstechen. Den Teigrest wieder
ausrollen und 3 weitere Kreise ausstechen.

Die Kreise auf ein Backblech verteilen, mit etwas Milch bestreichen und Kése bestreu-
en. Etwa 15 Minuten backen bis der Teig aufgegangen und goldbraun ist. Auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.
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16.2 Schokoladenbrot

Punkte pro Portion | Portionen: 3 (2) / 10 (15)
Zutaten:

e etwas Butter zum Einfetten 1 Packchen Trockenhefe

e 450 g Mehl Type 550

25 g brauner Zucker
e 25 g Kakaopulver 1EL Ol

e 1 TL Salz

300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

Eine 20 - 25 cm grofie Kastenform leicht einfetten.

Mehl und Kakaopulver in eine grofie Schiissel sieben. Salz, Trockenhefe und Zucker
unterriithren. Ol und Wasser zugeben und alles zu einem festen Teig verarbeiten.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche etwa 5 Minuten glatt kneten.

In eine eingefettete Schliissel geben, abdecken und an einem warmen Ort etwa 1 Stun-
de gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat. Den aufgegangenen Teig noch
einmal kurz durchkneten, in die vorbereitete Form geben und weitere 30 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen.

Anschliefsend in einem auf 200°C vorgeheizten Ofen 25 - 30 Minuten backen. Das
fertige Brot auf einem Rost abkiihlen lassen.

TIPP: Leicht getoastet und gebuttert schmeckt dieses Brot besonders kostlich.
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17 Asiatische Kiiche

17.1 Empanadas

Punkte pro Portion | Portionen: 2 (4) + Ol / 24 (12)

Zutaten:
e 1ELQI e 4 Essiggurken
e 4 Speckstreifen e 1 Becher Korianderblitter
e 1 grofe Zwiebel e 2 1 Becher Weizenmehl
¢ 3 Knoblauchzehen o 125 ml Wasser
e 150 g Hackfleisch halb & halb e 1Ei

1 TL feiner Zucker

150 g Gefliigelhackfleisch

2 EL Tomatenmark 50 g Butter

e 1 EL brauner Zucker ¢ 1 Eiweifs, geschlagen
e 1 EL Wasser e Ol zum Ausbacken
e 2 Fier, hartgekocht

Zubereitung:

Speck, Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne mit dem Ol bei mitt-
lerer Hitze unter Rithren 5 Minuten anbraten. Das Hackfleisch zugeben, verriihren
und 5 Minuten braunen. Klumpen mit einer Gabel zerteilen.

Tomatenmark, Zucker und Wasser zugeben und die Masse unter Rithren zum Ko-
chen bringen. Hitze verringern und 20 Minuten ohne Deckel kdcheln lassen. Die Eier
und den Koriander hacken, die Gurken wiirfeln und unter die Masse mischen, alles
mindestens 30 Minuten abkiihlen lassen.

Mehl, Wasser, Ei, Zucker und der Hilfte der Butter mit dem Riihrgerit 20 - 30 Sekun-
den verriihren, bis ein homogener Teig entsteht. Auf einer bemehlten Unterlage noch-
mals durchkneten. Mit Klarsichtfolie umwickeln und 10 Minuten ruhen lassen.
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Empanadas

Den Teig zu einem Rechteck (20 x 30 cm) ausrollen. Die Butter zerlassen und den Teig
damit bestreichen, fest aufrollen. Die Teigrolle in 3 cm dicke Scheiben schneiden und
diese mit einem Geschirrtuch abdecken, damit sie nicht austrocknen.

Eine Teigscheibe auf rund 8 cm Durchmesser ausrollen. 2 EL der Fiillung in die
Mitte geben. Die Réander mit etwas Eiweifs bestreichen. Teig halbkreisformig zusam-
menschlagen, Réander festdriicken und nach Wunsch mit der Hilfe einer Gabel ver-
zieren. Restliche Empanadas genauso zubereiten.

In einer grofsen Pfanne 1 - 2 cm hoch Ol erhitzen. Bei mittlerer Hitze die Empanadas
portionsweise beidseitig je 2 - 3 Minuten ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und servieren.

17-3



17 Asiatische Kiiche

17.2 Garnelenkuichlein in Wan-Tan-Kruste

Punkte pro Portion [ Portionen: 55+ Ol / 4

Zutaten:
e 15 Wan Tan Teigblatter e ca. 100 g Starkemehl
e 12 Garnelen, ohne Schale e Salz
e 200 g rohes Garnelenfleisch o Pfeffer
e 4 Friihlingszwiebeln e 1Ei
e 50 g Schweinespeck e Ol zum frittieren
¢ 1 Eiweifs
Zubereitung:

Mit einem scharfen Messer die Teigblatter in feine Streifen schneiden. Falls notig den
Garnelen mit der Spitze eines scharfen Messers den Darm entfernen.

Friihlingszwiebeln fein hacken und Speck in kleine Wiirfel schneiden, beides mit Gar-
nelenfleisch mischen und fein wiegen bzw. piirieren. Die Mischung mit Eiweif3, 30 g
Starke, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und mit den Fingern vermengen. (Ge-
gebenfalls etwas mehr Starkemehl zugeben, die Masse sollte nicht mehr schlotzig
sein.)

Aus der Masse Zwolf Kugeln formen, jeweils eine Garnele einarbeiten und etwas
flach driicken. (Am Besten immer mit feuchten Handen arbeiten.) Die Kiichlein im
restlichen Mehl wenden, Ei verquirlen und Kiichlein kurz eintauchen. Die Wan Tan
Teigstreifen locker dartiber streuen und andriicken.

In einer tiefen Pfanne 3 - 4 cm hoch Ol erhitzen, Kiichlein portionsweise ca. 4 Minuten
goldbraune backen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort servieren.
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17.3 Garnelen Wan Tans

Punkte pro Portion [ Portionen: 8+ 0Ol / 4

Zutaten:

e 4 Friihlingszwiebeln 1 Eiweif3

% Becher Wasserkastanien 1 EL trockener Sherry

e 500 g rohes Garnelenfleisch e 1 EL Sojasauce
e 125 g Schweinehackfleisch e 1 TL Sesamol
e 60 g Pilze e ca. 30 Wan Tan Blétter

Zubereitung:

Friihlingszwiebeln und Wasserkastanien grob hacken und mit den restlichen Zutaten
piirieren.

Je ca. 1 TL der Mischung in die Mitte einer Teigscheibe geben. Die Rander mit et-
was Wasser bestreichen. Teig zu einem Dreieck falten und Rénder andriicken; die
zwei entgegengesetzten Teigecken zusammenfiihren, so dass ein rundes Taschchen
entsteht, und fest andriicken.

In heiSem Ol 4 - 5 Minuten frittieren oder 25 - 30 Minuten in einem Dampfer garen.
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17.4 Hahnchen Wan Tans

Punkte pro Portion [ Portionen: 5+ 0Ol / 4

Zutaten:

e 90 g gekochter Schinken 375 g Hahnchenhackfleisch

4 Frithlingszwiebeln

1 EL Sojasauce

1 Becher Bambussprossen

1TL geriebener Ingwer

ca. 30 Wan Tan Blatter

1 Selleriestange

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Schinken in feine Wiirfel schneiden, Friihlingszwiebeln, Bambussprossen und Selle-
rie hacken, Knoblauchzehe zerdriicken und alles mit restlichen Zutaten gut vermen-
gen.

Je ca. 1 TL der Mischung in die Mitte einer Teigscheibe geben. Die Rander mit et-
was Wasser bestreichen. Teig zu einem Dreieck falten und Rénder andriicken; die
zwei entgegengesetzten Teigecken zusammenfiihren, so dass ein rundes Tdschchen
entsteht, und fest andriicken.

In heiflem Ol 4 - 5 Minuten frittieren oder 25 - 30 Minuten in einem Dampfer garen.
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17.5 Pad Thai mit Entenbrust

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4

Zutaten:
e 1Ei e 200 g Sojasprossen
¢ 300 g Entenbrust, ohne Haut e 300 g gegarte Woknudeln

3 EL Austernsauce

4 Friihlingszwiebeln

e 1 Chilischote e 1 TL brauner Zucker

e 200 g Zuckererbsen e 1 TL Paprikapulver

e 2 Knoblauchzehen e 2 EL Koriander, gehackt

e 1TLOI e 2 Limetten
Zubereitung:

Das Ei zum Omlette braten, abkiihlen lassen und in Streifen schneiden.

Ente in diinne Scheiben, Friihlingszwiebeln in Ringe, Chili klein und Zuckererbsen-
schoten in Streifen schneiden. Knoblauch pressen. In einem Wok Ol erhitzen und Ente
darin etwa 3 Minuten kross braten. Friihlingszwiebeln, Knoblauch, Chili, Sojaspros-
sen und Zuckererbsenschoten hinzuftigen und alles etwa 2 - 3 Minuten unter Riithren
anbraten.

Nudeln und Austernsauce hinzufiigen und erhitzen. Zum Schlufs leicht siiflen und
die Omlettestreifen unterriihren. Mit Paprika und Koriander wiirzen und mit Limet-
tenspalten garniert servieren.

17-7



17 Asiatische Kiiche

17.6 Panierte Garnelen

Punkte pro Portion [ Portionen: 55+ Ol / 6

Zutaten:
e 1 kg rohe Riesengarnelen e 30 ml Milch
e 60 g Mehl e 150 g Semmelbrosel
e 1/4 TL Funf-Gewtirzpulver e Ol zum fritieren
e 1 Ej, leicht geschlagen
Zubereitung:

Garnelen gegebenenfalls Schilen, Darm entfernen, Schwénze dran lassen. An der
Riickseite tief einschneiden, 6ffnen und mit dem Handballen flachdriicken.

Mehl und Gewiirzpulver vermengen, Garnelen darin wenden und abklopfen, in die
Ei-Milch-Mischung tauchen und in Semmelbrosel wenden. Auf einen Teller legen
(nicht schichten!) und 30 Minuten kalt stellen.

In einer Pfanne 4 - 5 cm hoch Ol erhitzen und die Garnelen darin beidseitig 2 - 3 Mi-
nuten goldgelb und krofs ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und dann,
je nach Wunsch mit Satay-stif3-saurer, Soja- oder Chilisauce servieren.
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17.7 Sauer Scharf Suppe

Punkte pro Portion [ Portionen: 2 / 10

Zutaten:

20 g getrockene Mueer Pilze

2 TL scharfe Sojasofse (oder 3 TL
Sojasofle + £ TL Chiliso8e)

2 - 3 Frithlingszwiebeln

e 400 g mageres, rohes Schweine- * 4 EL Reisessig
fleisch e 80 g feine Speisestarke
e 1,751 Briihe ¢ 40 g Glasnudeln
e 2 Prisen Salz e 2 Eier
e 1 TL Pfeffer e 2 TL Sesamol

50 ml Sherry oder Pflaumenwein

Zubereitung:

Pilze in 70°C heifiem Wasser mindestens 15 Minuten einweichen. Glasnudeln in kal-
tem Wasser einweichen.

Pilze, Zwiebeln und Schweinefleisch klein schneiden. Alles kurz anbraten, mit Briihe
und Einweichwasser der Pilze aufgiefSen und alles zum Kochen bringen. Danach ca.
10 Minuten ziehen lassen.

Suppe mit Salz, Pfeffer, Sherry, Sojasofse und Reisessig wiirzen. Starkemehl mit kal-
tem Wasser auflosen, zur Suppe geben und weitere 3 Minuten ziehen lassen.

Glasnudeln klein schneiden und Eier verquirlen. Beides zur Suppe geben.

Suppe vom Herd nehmen und Sesamol zufiigen.
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17.8 Scharfe Garnelen Krabben Koriander Ballchen

Punkte pro Portion | Portionen: 5 / 4
Zutaten:

1 Becher Korinanderblatter
1 TL gehackte Chilischote
70 - 80 g Reismehl

e 250 g rohes Garnelenfleisch

225 g Krabbenfleisch (Dose), gut
abgetropft

2 TL geriebener Ingwer O1 zum Fritieren

1 EL griine Pfefferkorner

e 2 EL Weifiweinessig
o 2 Eiweifs )
e 2 EL Limonensaft
e 3 EL Fischsauce o 1/2 TL Zucker
Zubereitung:

Garnelen- und Krabbenfleisch, Ingwer, Pfefferkorner, Eiweif, 1 EL Fischsauce, Kori-
ander (2 EL fiir die Sauce zuriickbehalten) und Chili mit dem Piirierstab sorgfaltig
verarbeiten. Das Mehl darunterriihren und die Masse zugedeckt 30 Minuten kiihl-
stellen.

In einer Pfanne 3 - 4 cm hoch Ol erhitzen. Die Masse teeloffelweise zu Ballchen for-
men und 3 Minuten fritieren, bis sie braun sind. Pfanne nicht tiberfiillen, falls notig
portionsweise ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Sauce restliche Fischsauce, Essig, Limonensaft, Zucker und Koriander ver-
rithren.

Hinweis: Die Garnelenmasse kann bereits am Vortag zubereitet werden. Uber Nacht
im Kiihlschrank aufbewahren und vor dem Fritieren auf Zimmertemperatur erwér-
men lassen.
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17.9 Tod Man Pla (Fischfrikadellen mit Koriander)

Punkte pro Portion | Portionen: 4 / 4

Zutaten:
e 450 g festes weifses Fischfilet oh- e 3 TL rote Curry-Paste
ne Gréten e 1-2TL gehackte rote Chilischo-
e 3 EL Reismehl oder Starke ten
e 1 EL Fischsauce e 100 g griine Bohnen
e 1Ei e 2 Frithlingszwiebeln

20 ml Ol zum anbraten

15 g frisches Koriandergriin

Zubereitung:

Den Fisch mit Piirierstab zerkleinern, bis keine grofieren Stiicke mehr vorhanden
sind. Reismehl, Fischsauce, Ei, Koriandergriin, Curry-Paste und Chilieschote zuge-
ben und gut mischen. Bohnen klein schneiden, Friihlingszwiebeln fein hacken und
beides in eine grofse Schale geben um es mit der Fischpaste griindlich zu vermen-
gen.

Jeweils 2 EL der Mischung mit nassen Handen zu flachen Frikadellen formen.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und auf beiden Seiten goldbraun backen.
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17.10 Tomaten Nudel Salat nach thailandischer Art

Punkte pro Portion [ Portionen: 6,5 / 4

Zutaten:
e 350 g Tomaten-Krauter- oder ein- e 60 ml Chilisauce
fache Fettuccine o 2 TL Fischsauce
¢ 100 g junge Maiskolbchenen e 90 g Honig
* 1 Karotte e 2 TL Sesamkorner
e 200 g Broccoli

3 Friihlingszwiebeln

1 rote Paprika

Zubereitung:

Nudeln in einem grofien Topf mit Salzwasser 10 - 12 Minuten bissfest kochen. Ab-
tropfen und abkiihlen lassen.

Maiskolbchen langs halbieren, 1 Minute in siedendem Wasser kochen, herausnehmen
und in eine Schiissel mit Eiswasser legen. Die Karotte in Julienne-Streifen schneiden,
Broccoli in Roschen teilen und Paprika in diinne Streifen schneiden. Alles 30 Sekun-
den in siedendem Wasser kochen, dann abtropfen lassen und zum Abkiihlen in das
Eiswasser geben. Gemiise abtropfen lassen und zu den Nudeln geben.

Fiir das Dressing Chilisauce, Fischsauce und Honig verquirlen, {iber den Salat geben
und gut verriihren. Mit Sesamkornern und gehackten Friihlingszwiebeln bestreut
servieren.
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17.11 Vietnamesische Fruhlingsrollen im Salatmantel

Punkte pro Portion [ Portionen: 7,5+ Ol / 4
Zutaten:

e 50 g Glasnudeln e 1Ei

e 2 EL getrocknete schwarze Mor-
cheln

20 Reispapierblétter

Ol zum braten

e 250 g rohes Garnelenfleisch

e 20 Salatblatter
e 4 Friihlingszwiebeln e 1 Bund Minze
e 250 g Bohnensprossen e 2 EL Fischsauce
e 150 g Schweinehackfleisch e 2 EL kaltes Wasser

e 1TL Zucker 1 TL brauner Zucker

1 TL gehackte Chilischote

) Salz
o Pfeffer
e 4 EL gehackter Koriander

Zubereitung:

Nudeln und Pilze getrennt in heifSem Wasser ca. 10 Minuten einweichen. Die Pilze
abtropfen lassen, grob hacken, Nudeln in kurze Stiicke schneiden und beiseite stel-
len.

Das Garnelenfleisch, die Frithlingszwiebeln und die Bohnensprossen hacken.

Das Garnelenfleisch mit dem Schweinehackfleisch, Friihlingszwiebeln, der Halfte der
Bohnensprossen, Zucker, Salz, Pfeffer, 2 EL Koriander, Ei, Nudeln und Pilzen in einer
Schiissel gut vermengen.
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Viethamesische Fruhlingsrollen im Salatmantel

Eine Pfanne mit Wasser fiillen und eine Scheibe Reispapier darin einweichen bis sie
biegsam ist. Herausnehmen und 1/20 der Fiillung ldngs auf dem Reispapiervertei-
len. Die Seiten umschlagen und aufrollen. Den Vorgang wiederholen bis alles aufge-
braucht ist.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Reispapierrolichen darin 2 - 3 Minuten von jeder Seite
anbraten.

Salatblatter waschen und Minze hacken. Auf jedes Salatblatt eine Rolle legen und mit
Bohnensprossen und Minze bestreuen und fest aufrollen.

Fiir die Sauce Fischsauce, Wasser, Zucker, Chili und Koriander vermengen. Mit Reis
oder Reisnudeln servieren.
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17.12 Reisnudelpfannkuchen mit Rinderfilet

Punkte pro Portion | Portionen: 13,5 / 2

Zutaten:
e 500 g frische Reisnudeln (ersatz- e 1/4 TL Pfeffer
weise 200 g trockene nach Pa-
ckungsanleitung zubereitet) e 1EL Zucker
e 6TLO1 e 2 EL Fischsauce
e 350 g Rinderfilet e 125 ml Rinderbriihe
e 2 TL Starke

1 rote Paprika
6 gehackte Knoblauchzehen

4 Friihlingszwiebeln

Zubereitung:

Rinderfilet und Paprika in diinne Streifen schneiden. Beides mit 4 TL Ol, Knoblauch,
Pfeffer mischen und abgedeckt 30 Minuten hiihl stellen.

Die Nudeln vorsichtig trennen. Eine mittelgrofie, beschichtete Pfanne mit restlichem
Ol ausschwenken und auf mittlerer Stufe erhitzen. Die Nudeln hineingeben und mit
einem Pfannenwender fest zu einem pfannengrofien, flachen Kuchen pressen. 10 - 15
Minuten braten, dabei hin und wieder herunterdriicken, bis die Unterseite goldbraun
und knusprig und ein fester Pfannkuchen entstanden ist. Mit dem Pfannenwender
16sen und wenden. Auf einem Teller warm stellen.

Einen Wok stark erhitzen. Die Rindfleischmischung darin in zwei Portion 2 - 3 Minu-
ten anbraten, dabei mit Zucker und Fischsauce wiirzen und stindig wenden. Rinder-
briithe und Stirke in einer Schiisselverriihren. Zum Fleisch geben und kurz aufkochen
lassen.

Pfannkuchen halbieren und mit Rindfleisch servieren.
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17.13 Rotes Thai Curry

Punkte pro Portion | Portionen: 55/ 4

Zutaten:
e 400 g Hithnchenbrustfilet e 3 EL saure Sahne
e 1 rote Chilischote e 125 ml Briihe

e 150 g Cocktailtomaten e 1 EL Zitronensaft

e 150 g Pilze e 1 EL Fischsauce

e 2TL Ol e 2 TL brauner Zucker

e 200 g frische Bohnen e 4 EL gehackter Basilikum

e 2 EL rote Currypaste o 750 g gegarter Reis
Zubereitung:

Hahnchen in diinne Streifen schneiden, Chilischote entkernen und in Ringe schnei-
den, Tomaten halbieren, Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Eine grofie Bratpfanne oder einen Wok mit Ol auspinseln und iiber hoher Hitze er-
hitzen. Hithnchen in 3 aufeinander folgenden Portionen scharf anbraten. Das Fleisch
sollte leicht goldbraun, aber noch nicht komplett durchgegart sein. Auf einen Teller
geben und beiseite stellen.

Bohnen in der Pfanne ca. 5 Minuten mit etwas Wasser Pfannenriithren. Chili und Cur-
rypaste hineingeben, 1 Minute kocheln. Tomaten, Pilze und Hithnchen dazugeben.
Unter Rithren 2 Minuten. anbraten.

Saure Sahne, Briihe, Zitronensaft, Fischsauce, und braunen Zucker einrtihren. Eine
weitere Minuten braten und kurz vor dem Servieren Basilikum untermengen. Mit
gekochtem Reis servieren.

17-16



17 Asiatische Kiiche

17.14 Vietnamesische Pho mit Rinderfilet

Punkte pro Portion [ Portionen: 10,5/ 4

Zutaten:
e 3 Zwiebeln e 1/4 TL Pfeferkorner
e 500 g Roastbeef oder Rinderfilet e 2 EL Fischsauce
e 2 Frithlingszwiebeln e 1000 ml Fleischbriihe
e 2 TL Olivendl e 400 g Reisnudeln

1 Stange Zimt

300 g Mungobohnenkeimlinge

1 - 2 Sternanis

1 EL gehackter Koriander

Zubereitung:

Zwiebeln fein hacken, Rindfleisch in diinne Streifen und Friihlingszwiebeln in Rin-
ge schneiden. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Zwiebeln darin
glasig diinsten. Fleisch dazu gebenund von allen Seiten unter Riihren anbraten.

Briihe angiefien, Zimtstange, Anis, Pfefferkorner und Fischsauce dazu geben. Aufko-
chen. Bei reduzierter Hitze abgedeckt etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen die Reisnudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Abtropfen lassen
und auf Suppenschiisseln verteilen.

Zimtstange, Anis und Pfefferkdrner aus Suppenbasis entfernen. Fleisch iiber die Nu-
deln geben. Darauf Friihlingszwiebeln und Sprossen geben. Die Suppe auf die Por-
tionen mit einer Kelle 16ffeln. Vor dem Servieren den Koriander auf die Suppen streu-
en.

Tip: Die Suppe kann mit frischem Blattgemiise, Chilis und Limetten ergdnzt werden.
Stellen Sie diese Zutaten optional bereit, und geben Sie so viel davon in die Suppe,
wie Sie mogen.
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18.1 Cassata alla Siciliana

Punkte pro Portion | Portionen: 9,5/ 16

Zutaten:
e 6 Eier e 150 g Zartbitterschokolade
e 150 g Puderzucker ¢ 50 g Pistanzien
e 1 Prise Salz e 400 g kandierte Friichte
e 250 g Mehl e 6 EL Limetten- oder Zitronenli-
e 2 TL Backpulver kor
e 1 TL Zitronenschale * 200 g Schlagsahne
e 220 g Zucker e 1 EL Zucker
e 750 g Ricotta
Zubereitung:

Eier trennen. Eiweif3 steif schlagen, dabei Puderzucker und Salz einrieseln lassen.
Eigelb unterriihren. Mehl, Backpulver, Zitronenschale mischen, unterheben. Teig in
eine mit Backpapier ausgelegte Springform (24 cm ©) fiillen, bei 180° C ca. 45 Minuten
backen. Auskiihlen lassen.

Zucker und 100 ml Wasser zu hellem Sirup kochen. (Zuckerwasser langsam erwér-
men bis sich der Zucker vollstindig aufgelost hat, dann zum Kochen bringen und
nicht mehr Riihren. Der Sirup ist fertig wenn die Oberflache mit Bldschen bedeckt ist.)
Abkiihlen lassen, mit Ricotta verriihren. Schokolade, Pistazien und 3/4 der Friichte
fein hacken. Unter die Ricottamasse riithren.

Boden zweimal quer durchschneiden, untersten Boden mit 2 EL Likor betrdaufeln, mit
der Halfte des Ricotta bestreichen. Mittleren Boden darauf legen, Vorgang wiederho-
len und mit dem letzten Teig abdecken. Rest Likor dartiber traufeln und kiihl stellen.
Sahne mit Zucker steif schlagen, Kuchen damit bestreichen. Mit tibrigen Friichten
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garnieren, kiihl stellen.
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18.2 Frittierte Mozzarellataschen

Punkte pro Portion [ Portionen: 85 / 4

Zutaten:
e 8 Scheiben Sandwichtoast, ohne e Salz
Kruste e Pfeffer
e 100 g Mozzarella e 4 Fier
e 8 Anchovis e 150 ml fettarme Milch
e 16 frische Basilikumblatter e 20 ml Ol

50 g schwarze Oliven, gehackt

Zubereitung:

Die Brotscheiben in je 2 Dreiecke schneiden. Mozzarella in 8 dicke Scheiben schneiden
und Anchovis abtropfen und hacken. 8 der Dreiecke mit Mozzarella und Anchovis
belegen. Basilikum und Oliven auf die belegten Dreiecke streuen und diese mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die belegten Dreiecke mit den tibrigen 8 bedecken und die so entstandenen Sand-
wichs an den Enden zusammendriicken und in eine Tiefe Schale legen. Eier und
Milch verquirlen, iiber die Sandwichs giefsen und diese 5 Minuten einweichen las-
sen.

Das Ol in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Rédnder des Sandwichs noch einmal kréf-
tig zusammendriicken.

Sandwichs unter einmaligem Wenden von beiden Seiten goldbraun backen. Mit einer
Schaumbkelle aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
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18.3 Griune Ostertorte

Punkte pro Portion | Portionen: 8 / 4
Zutaten:

e 80 g Rucola
e 1 EL Olivenol

50 g geriebener Parmesan

200 g Tiefkiihlerbsen, aufgetaut

e 1 Zwiebel e 2 Tomaten
e 2 Knoblauchzehen e 4 Fier
e 200 g Arborio Reis e 3 EL frisch gehackter Majoran
e 700 ml Hiihner - oder Gemiise- e Salz
briihe, erhitzt o Dfoffer
* 125 ml Weifiwein e 50 g Semmelbrosel

Zubereitung:

Eine Ring- oder Springform von 24 cm Durchmesser leicht einfetten und mit Backpa-
pier auslegen.

Den Rucola mit einem Messer grob und Zwiebel fein hacken, Knoblauch pressen,
Tomaten wiirfeln und Eier verquirlen.

Das Ol in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin 4 - 5
Minuten weich diinsten. Den Reis zugeben und mit dem Ol und den Zwiebeln ver-
mengen. Dann nach und nach die Briithe zugiefSen. Zwischendurch immer so lange
warten, bis die neu zugefiigte Fliissigkeit aufgesogen ist, bevor weitere zugegeben
wird.
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Grune Ostertorte

Wenn die Briihe aufgesogen ist, den Wein zugiefien. Den Reis insgesammt so lange
kochen, bis sdmtliche Fliissigkeit verbraucht und er gar ist. Dies dauert etwa 15 - 20
Minuten.

Parmesan, Erbsen, Rucola, Tomaten, Eier und 2 Efsl6ffel Majoran unter den fertig ge-
garten Reis rithren. Anschlieffend mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die fertige Mischung
in die vorbereitete Springform fiillen und die Oberfliche mit einem Holzloffel glatt
streichen.

Die Reismischung mit den Semmelbroseln und restlichen Majoran bestreuen. Die vor-
bereitete Torte 30 Minuten in einem auf 180°C vorgeheizten Ofen backen, bis sie fest
ist.
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18.4 Spaghetti mit Mandelpesto

Punkte pro Portion | Portionen: 18 / 4

Zutaten:
¢ 100 g gehackte Mandeln e 2 EL Olivenol
e 200 g eingelegte, getrocknete To- e Salz
maten o Pfeffer
e 2 Knoblauchzehen e 400 g Spaghetti

1 Bund Basilikum

75 g Parmesan

Zubereitung:

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, etwas abkiihlen lassen. Tomaten
abtropfen lassen, Ol dabei auffangen, Tomaten klein schneiden. Knoblauch schilen,
grob hacken. Basilikum von den Stielen zupfen.

Alles zusammmen piirieren, dabei nach und nach das Olivenél und 1 EL Tomatenol
dazugeben. (Falls das Pesto zu fest ist noch etwas mehr Ol dazugeben.) Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest garen, abgieflen und im Topf mit der Pesto
mischen. Mit Parmesan bestreut servieren.
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18.5 Spinat RicottakloBe

Punkte pro Portion | Portionen: 8,5 (4,5 ohne Knoblauchbutter) / 4

Zutaten:

450 g frischer Spinat (oder TK)

25 g Mehl

e 250 g Ricotta e 1 TL getrockneter Thymian
e 1FEi e 75 g Butter
e 2 TL Fenchelsamen e 2 Knoblauchzehen

e Salz o frisch gemahlener schwarzer
o Pfeffer Pfeffer, zum Servieren
e 50 g geriebener Parmesan oder
Pecorino
Zubereitung:

Den Spinat waschen und von langen Stielen befreien. In einem Topf geben, abdecken
und 4 - 5 Minuten kochen, bis die Blatter zusammengefallen sind. In ein Abtropfsieb
geben und abkiihlen lassen. (TK Spinat nur auftauen und ausdriicken.)

Den Ricotta cremig rithren, mit dem Ei und leicht zerstofSenem Fenchelsamen ver-
mengen. Anschlieffend mit reichlich Salz und Pfeffer wiirzen und den geriebenen
Kése unterriihren.

Den Spinat gut trockendriicken und klein hacken. AnschliefSend unter die Kdsemi-
schung heben.

Etwa 1 EL der fertigen Mischung zu einer Kugel formen, leicht flach driicken, Mehl
mit Thymian mischen und KlofSe darin wenden. Diesen Vorgang so oft wiederholen,
bis die gesamte Mischung verarbeitet ist.

Einen grofien Topf zur Halfte mit Wasser fiillen, die vorgeformten Klofe hineingeben
und 3 - 4 Minuten kochen, bis sie an der Oberfldche steigen. Dann mit einer Schaum-
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kelle aus dem Kochwasser heben.

Die Butter zerlassen, den zerdriickten Knoblauch zugeben und 2 - 3 Minuten erwér-
men. Butter tiber die Klofse geben und mit frischem Pfeffer bestreuen.
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18.6 Cannelloni

Punkte pro Portion | Portionen: 6 / 4
Zutaten:

Pfeffer

20 getrocknete Cannelloni

1 rote Paprika

11 passierte Tomaten

2 Frithlingszwiebeln

250 g Ricotta

12 frische Basilikumblétter, ge-
hackt

1 TL Hiihnerbriihe (Instant)

400 g tiefgekiihlter Spinat, aufge-
taut

5g geriebener Parmesan

e Salz

Zubereitung:

Cannelloni nach Packungsanweisung eventuell vorkochen.

Paprika fein wiirfeln und Friihlingszwiebeln hacken mit Ricotta und Spinat in einer
Schiissel mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Cannelloni mit der Ricottamischung fiillen und in eine Auflaufform geben.

Tomatensauce erwdarmen und mit Basilikum, Hithnerbriihe, Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Sauce tiber die Cannelloni giefsen.

Anschliefiend die Rollen mit dem Kése bestreuen und in einen auf 200°C vorgeheiz-
ten Ofen 20 - 25 Minuten goldbraun backen, bis die Nudeln gar sind. (Gegebenenfalls
Packungsanweisung der Cannelloni beachten, falls diese vom Rezept abweicht.)
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18.7 Pasta Carbonara

Punkte pro Portion | Portionen: 12,5 / 4
Zutaten:

2 EL Milch
1 EL frischer Thymian, gehackt

400 g Nudeln
1 EL Olivenol

40 g Butter e Salz
Pfeffer

100 g ungerducherter Speck
3 Eier

50 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Die Nudeln bissfest kochen und gut abtropfen lassen.

Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen, bis die Mischung zu Schdumen beginnt. Speck
wiirfeln und zugeben und von allen Seiten kross anbraten.

Eier und Milch in einer kleinen Schiissel mischen, Thymian zugeben und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Nudeln und die Eiermischung zu dem Speck in die Pfanne geben und etwa 30
Sekunden lang stark erhitzen, bis die Eimasse zu stocken beginnt. Dann die Masse
vom Herd nehmen, damit die Masse nicht gerinnt.

Die Hilfte des Parmesan zugeben und unter die Sauce bedeckten Nudeln riihren.
Alles gut vermengen und auf Teller verteilen.

Die fertigen Portionen mit dem restlichen Parmesan bestreuen und sofort servieren.
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18.8 Pasta mit Chili & Paprika

Punkte pro Portion | Portionen: 13,5 / 4

Zutaten:
e 2 rote Paprika e 50 g gemahlene Mandeln
e 4 Tomaten e 7 EL Olivenol
e 2 Knoblauchzehen e 400 g Nudeln

e 1 kleine rote Chilischote

trischen Oregano, zum Garnieren

Zubereitung:

Paprika halbieren und entkernen, Tomate ebenfalls halbieren und mit den Schnittsei-
ten nach unten zusammen mit dem Knoblauch und der Chilischote auf ein mit Alu-
folie ausgelegtes Backblech legen. Unter einem vorgeheizten Grill 15 Minuten rosten,
bis ihre Haut stellenweise schwarz geworden ist.

Gemise herausnehmen und abkiihlen lassen.

Die Paprika und die Chilischote enthduten und in Streifen schneiden. Knoblauch
schédlen, Tomaten enthduten und entkernen. Die Mandeln auf ein Backblech legen
und unter dem noch heifien Grill 2 - 3 Minuten anrdsten.

Waéhrenddessen das vorbereitete Gemdiise in eine Kiichenmaschine geben und zu ei-
ner glatten Paste piirieren. Bei laufender Maschine das Olivendl in einem diinnen
Strahl zugieflen und so lange unterriihren, bis eine dicke Sauce entstanden ist. Al-
ternativ das Gemdiise mit einer Gabel zerdriicken und das Olivendl portionsweise
unterriihren.

Die gerosteten Mandeln unter die Sauce rithren und die fertige Sauce vorsichtig er-
warmen.

Die Nudeln bissfest kochen. Anschliefsend abtropfen lassen. Die Nudeln in eine grof3e
Schiissel geben, mit der heiffen Sauce mischen und mit Oregano garnieren.
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Tipp: Abgekiihlt und mit 2 EL Rotweinessig verfeinert, ist die Sauce als Dressing
verwendbar.
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18.9 Polenta mit gerauchertem Kabeljau

Punkte pro Portion | Portionen: 12,5 / 4

Zutaten:
e 1,51 Wasser e Salz
e 350 g Polenta o Pfeffer
e 200 g tietkiihlter Spinat, aufge- e 200 ml fettarme Milch
taut e 450 g gerduchertes Kabeljaufilet,
e 50 g Butter gehdutet und filetiert

4 Eier

50 g Peccorino

Zubereitung:

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Polenta gleichméfiig einstreuen und
sorgfaltig unterriihren, bis sie steif ist. Eventuell abweichende Packungsangaben be-
achten.

Spinat, Butter und die Hélfte des Peccorino unter die fertige Polenta rithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Boden und Rédnder von 4 feuerfesten Suppenschalen
gleichmaflig mit der Polenta bestreichen.

Die Milch in einer grofsen Pfanne zum Kochen bringen. Die Kabeljaufilets zugeben
und unter einmaligen Wenden 8 - 10 Minuten garen. Dann mit einer Schaumkelle aus
der Pfanne nehmen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Eier verquirlen, in die Pfanne
geben und mit der Milch verriihren.

Die Fischfilets mit einer Gabel in kleine Stiicke zerlegen und in die Mitte der Schalen
legen. Die Milchmischung tiber die Filetstiicke giefien.

Den Fisch mit dem restlichen Kése bestreuen, in einem auf 190°C vorgeheizten Ofen
25 - 30 Minuten goldbraun backen und heif servieren.

Variation: Fisch durch 350 g gekochte mit gehacktem Estragon gewtirzte Hahnchen-
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brust ersetzen.

18-15



18 Italienische Kiiche

18.10 Risotto mit Wildpilzen

Punkte pro Portion | Portionen: 5(7) / 4
Zutaten:

e 1(2) EL Olivenol

Msp. Safran (geht auch Curry)
700 ml Gemiisebriihe

1 grofie Zwiebel
1 Knoblauchzehe

60 (100) g Parmesan + etwas zum

e 300 - 600 g gemischte Pilze oder Servieren

Champignons
e 250g Arborio Reis

2 EL frisch gehackter Thymian
Pfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel fein hacken und den Knoblauch zerdriicken. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch zufiigen und 3 - 4 Minuten weich diinsten.

Die Pilze putzen und in Stiicke schneiden zugeben und weitere 3 Minuten braten, bis
sie gerade zu braunen beginnen.

Reis und Safran zugeben und kurz unterriihren, bis der Reis mit Ol bedeckt ist. Nach
und nach die Briihe zugieflen. Zwischendurch immer so lange warten, bis die neue
zugefiigte Fliissigkeit vom Reis aufgesogen ist, bevor weitere zugegeben wird.

Nach etwa 15 Minuten sollte die gesamte Fliissigkeit aufgesogen sein. Falls der Reis
zu diesem Zeitpunkt von innen noch immer hart ist, etwas Wasser zugiefSen und
weiterkochen, bis er gar ist.

Parmesan und Thymian einriihren und den Reis mit Pfeffer wiirzen. Das fertige Ri-
sotto auf Teller verteilen und mit Parmesan bestreut servieren.
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18.11 Gebackene Sardinen

Punkte pro Portion | Portionen: 10 / 4
Zutaten:

e 1 EL Olivenol

75 g geriebener Parmesan

e 2 grofse Zwiebeln e 4 Eier
e 3 Knoblauchzehen e 150 ml fettarmer Milch
e 2 grofle Zucchini, in Stifte ge- e Salz
schnitten
o Pfeffer

3 EL frisch gehackter Thymian

8 Sardinenfilets oder 1 kg ganze
Sardinen, filetiert

Zubereitung:

Zwiebel in Ringe schneiden, Knoblauchzehen zerdriicken und Zucchini in Stifte schnei-
den. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin 2 - 3 Minuten
diinsten. Die Zucchinis zugeben und etwa 5 Minuten weich diinsten, bis sie leicht
angebrdunt sind. Danach 2 EL Thymian unterriihren.

Die Hilfte der Zucchinimischung auf dem Boden einer grofien Auflaufform vertei-
len. Die Sardinenfilets und die Hilfte des Parmesans dariiber geben. Die restliche
Zucchinimischung iiber die Filets verteilen und mit {ibrigem Thymian bestreuen.

Eier und Milch in einer Schiissel verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, tiber das
Gemdtise und die Fischfilets in der Form giefsen und alles mit dem restlichen Parmesan
bestreuen.

Den Auflauf 20 - 25 Minuten in einen auf 180°C vorgeheizten Ofen goldbraun backen
und heifs servieren.
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18.12 Tiramisu |

Punkte pro Portion | Portionen: 215/ 6
Zutaten:

e 300 g dunkle Schokolade

50 g Zucker
6 EL brauner Rum/Weinbrand
400 g Loffelbiskuits (36 Stiick)

e 400 g Mascarpone
e 150 ml Sahne
e 400 ml kalter Kaffee

Kakaopulver, zum Bestduben

Zubereitung:

Die Schokolade in einer Schiissel tiber einem Topf mit heiflem Wasser schmelzen. Da-
bei gelegentlich umriihren. Die Schokolade leicht abkiihlen lassen. Sahne steif schla-
gen und Schokolade mit Mascarpone und Sahne verriihren.

Kaffee, Zucker und Rum in einer Schiissel mischen. Die Loffelbiskuite kurz in die
so entstandene Mischung tauchen; sie sollen die Fliissigkeit aufsaugen, aber nicht
matschig werden.

Je drei Loffelbiskuits auf einen Dessertteller legen. Je eine Lage Mascarponecreme
tiber die Loffelbiskuits schichten. Erneut 3 Loffelbiskuits auf die Mascarponeschicht
legen, diese abermals mit Mascarponecreme bedecken und mit einer letzten Lage
Loffelbiskuits abschliefsen.

Die fertige Tiramisu fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen und vor dem
Servieren mit Kakaopulver bestduben.

TIPP: Das Tiramisu kann auch halbgefroren serviert werden. Dazu die Teramisu 2
Stunden einfrieren und dofort servieren.
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18.13 Tiramisu ll

Punkte pro Portion | Portionen: 10,5/ 6

Zutaten:
e 4 FEigelb e 150 ml kalter Espresso
e 4 EL Zucker e 60 ml Orangenlikor
e Schale von 1 unbehandelte Zitro- e 200 g Loffelbiskuits

he e Kakaopulver, zum Bestduben
e 500 g Mascarpone light e 2 Orangen
Zubereitung:

Eigelb und Zucker mit dem Handriihrgerit auf hochster Stufe schaumig schlagen, bis
eine dickliche Creme entsteht. Zitronenschale und Mascarpone mit einem Schneebe-
sen unterrithren.

Die Halfte der Biskuits in eine Form schichten. Espresso mit Orangenlikor aromati-
sieren. Die Halfte vorsichtig iiber die Biskuits traufeln, nicht ganz durchnéssen.

Die Halfte der Mascarponecreme auf die Keksschicht geben und glatt streichen. Die
restlichen Biskuits nur ganz kurz in den {ibrigen Espresso tauchen und ziigig auf der
Creme vertelen.

Den Rest der Creme dartiberstreichen. Tiramisu iiber Nacht im Kiihlschrank durch-
ziehen lassen. Erst kurz vor dem Servieren mit ungestifitem Kakaopulver bestauben.
Mit Orangenfilets anrichten.
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18.14 Zitronen Mascarpone Kuchen

Punkte pro Portion [ Portionen: 8 (5 mit Ricotta) / 12
Zutaten:
e 50 g Butter e geriebene Schale und Saft von 2

Zitronen

e 100 g Zucker

¢ 150 g Butterkekse

e 25 g kandierter Ingwer

e 500 g Mascarpone e 2 Eier, getrennt

Zubereitung:

Eine 26 cm Springform leicht einfetten.

Kekse zerstofsen und Ingwer hacken. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und Kekse
sowie den kandierten Ingwer unterriihren. Die so entstandene Mischung auf dem
Boden der vorbereiteten Backform verteilen und am Rand etwa ; cm hochziehen.

Mascarpone, Zitronenschale und -saft sowie Zucker und Eigelb zu einer cremigen
Masse verriihren.

Das Eiweif3 steif schlagen und unter die Creme heben.

Die fertige Kédsecreme iiber die Keksmasse in die Backform geben und alles in einem
auf 180°C vorgeheizten Ofen 35 - 45 Minuten backen, bis die Kdsecreme fest gewor-
den ist. (Risse und zusammenfallen der Creme sind normal.)

Den fertigen Kuchen in der Form auskiihlen lassen und mit Fruchtcoulis servieren.

Tipp: Fiir die Fruchtcoulis 400 g frische Friichte 5 Minuten mit 2 EL Wasser kochen.
Dann durch ein Sieb passieren und mit 1 EL Puderzucker verriihren.

Variation: Mascarpone durch Ricotta ersetzen. Dieser sollte vorher passiert werden
um Kliimpchen zu entfernen.

18-20



18 Italienische Kiiche

18.15 Zitronensorbet mit Sun Bitter
Punkte pro Portion | Portionen: 2,5/ 1
Zutaten:
e 1Kugel Zitronensorbet

e 100 ml (1 Flasche) Sun Bitter (al-
koholfreier ital. Aperetiv)

Zubereitung:

Eine Kugel Zitronensorbet in ein Glas geben und mit Sun Bitter auffiillen.
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